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சுவாமி சுத்தானத்த பாரதியாரின்‌ 
நூனமுகம்‌. 





இயற்கையின்‌ செயல்‌. 


ணகர 


சுருங்கக்‌ கூறின, உலக விசாயாட்டெல்லாம்‌ 
இறைவனும்‌ இபற்கையும்‌ (புருஷனும்‌, பிரகிருதி 
யும்‌) புரியும்‌ லீலைகளே. இறைவன்‌ சாட்சியாயிரு 
க்திருன்‌) சம்மதச்தருகிரான்‌; பயக நுகருகிருன்‌ 
இயற்கை பன்னை இறைவனின்‌ சம்மதத்தை கிறை 
(வேற்றி, அவனது இன்ப : நுகரவிற்குரிய செயற்‌ 
தலைவியாக விளங்குகிருள்‌. மனிதனைத்‌ மேவனாக 
ரூபாந்திரப்‌ படுத்‌ துவ?த;, இறைவனிச்சைப்படி, 
இயற்கை புரியு ர்தொழில்‌. இப்பெருஞ்‌ செயலு 


க்காக அவள்‌ மனிதனின்‌ மனம்‌, உயிர்‌, உடலிற்‌ 
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செயல்‌ புரிகிறாள்‌. ௮வள்‌ வெகு காலம்‌ தனது 
விருப்பை நிறை? வற்ற வுழைக்கிறாள்‌. அ னல்‌ 
மனிதனின்‌ இயல்பைக்‌ கருவியாகக்‌ கொண்மீட 
௮வள்‌ தன்றொழிலை ஈடத்துகிறாள. மனிதனின்‌ 
உண்மையான இடம்‌ மனம்‌. அவன்‌ மமனாமய 
புருஷன்‌; ஆலை இப்போது அவன்‌ மிகவும்‌ 
ழோாக அ௮ன்னமயத்தி2ல2ய, மயங்கி மனித வில 
ங்காக வாழ்ந்து வருகிறான்‌. அன்னமய, பிராண 
மய கோசங்கள்‌ விலங்கு வாழ்விற்க புரியன. 
அவற்றிற்கு மேல உயார்து சென்று, மீனோ 
1மயத்தில்‌ உனதியானால்தான்‌ மனிதன்‌ மனிதனாக 
லாம்‌. ௮ப்‌ பாத இயற்கை அவனுக்கு வசமரகி, 
அவனை அன்புடன்‌ இல றவன்பால்‌ மேல்‌ சச்சி, 
விஞ்ஞானமயத்திற்கு நடத்துவாள்‌. மனிதன்‌ 
அன்னமய கோசத்திற்கு அடி மையாயிருக்குமட்‌ 
டும்‌ நாவிற்கும்‌ இந்திரிய சுகங்களுக்கும்‌, விண்‌ 
செயல்களுக்கும்‌ ஆட்பட்டு, உணவு, ஊக்கம்‌, 
போகம்‌, ஆசை, பொறாமை, அழுக்கும்‌ மிகுந்து, 
பிணி வருக்தித்‌ தன்னைச்‌ சுற்றி அடிமை, வறுமை 
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ககோாட்டைகளை யெழுப்பி, “எனது என” 
என்னும்‌ அகர்தையிற்‌ கட்டுண்டு கைதியாயிருக்‌ 


இருன்‌. 


இன்ப வழி. 

இச்சையை யுடைத்து, வெளி வருவதற்கு 
சுத்த--சுதந்திர--சமத்துவ சாதகமே ஒரேவழி, 
இதுவே உள்‌ விடுதலைக்கும்‌, உலக விடுதலைக்கும்‌, 
மனித இன்பத்திற்கும்‌, தெய்வ வாழ்விற்கும்‌ 
. வித்தாகும்‌. அசை, அழுக்காறு, தன்னலம்‌, 
பகையுமற்ற தூய மனமும்‌, உண்மையும்‌ இன 
சொல்லும்‌ விளங்கு தூய வாக்கும்‌, கடவுட்‌ 
பணிபிலும்‌, மனிதக்‌ கடவுட்‌ பணியிலும்‌ சுரு 
சுருப்பாயிருத்தற்குகர்த பிணி, சோம்பல்‌, மக்‌ 
தம்‌ ௮ற்ற தூய வுடலுறுதியும்‌ மனிதனை சுத்தப்‌ 
படத்தி, விலஈ்கு நீர்மையினின்று உயாத்தி, 
சுத இரத்தின்‌ முதற்படியிலுய்க்கன்றன. அங்கு 
மனிதன்‌ தனது மனச்‌ சுரங்கத்தை அகழ்க்‌ 
தகழ்‌ து, ஆழச்‌ சென்று, தன்னுள்‌ ஞான ரத்‌ 
இனம்‌, தெய்வமணியுமாக விளங்கும்‌ ஆன்மா 
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வைக்‌ கண்டு, ஆதம சுயராஜ்யம்‌ அடைருன்‌. 
இதுவ சுதந்தரம்‌. இப்போ2த மனிதன்‌ முழு 
தும்‌ மசீனாமபனாக, உண்மையான, அறிவாளியாக, 
கான்‌ இன்னுரென்பதை யுணாம்து, தனக்குச்‌ 
சீமிருக்கும்‌ உயிர; உடற்‌ 2காசங்களுக்கு நாயக 
னாகி, இயற்கையின்‌ தீவிரமான அன்புத்துணை 
பபற்று நிலவுகிறன்‌, இர்த அதம சுயசாஜ்யத்துில்‌ 
தான்‌ மற்ற யோகங்களிற்‌ கூறப்பட்ட ஜீவன்‌ 
முக்தி, சமாதி, லயம்‌, எல்லாம்‌ எப்‌துன்றன. 
மனிதன்‌ சித்தை நோக்கி உபருகிறான்‌. மேலும்‌ 
மேலும்‌ சென்று முடிவில்‌ ஒரு சச்சிதானந்த நிலை 
பை யடைகிறுன்‌. அ நிலையில்கான்‌ அவன்‌ 
சானே தெய்வமபமாய்‌, தான்‌ காணும்‌ அனைத்‌ 
தும்‌ மிதய்வமயமாய்‌, உலகம்‌, உயிர்கள்‌, பொருள்‌ 
கள்‌ எல்லாம்‌. அந்த சச்சிதான*த மயமாகப்‌ 
பார்த்து இன்புறுகிரான்‌. அப்‌ 2பாது மனிதன்‌ 
சேவனாகிருன்‌. சுயராஜ்பத்தசையடைர ததுடன்‌ 
ஆத்ம சாம்ராஜ்பம்‌ அடைகிறான்‌. கடவுள்‌, 
காசினி இரண்டையும்‌ அணைந்து நிற்கிறான்‌, 
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உலகை “அவன்‌ வெறுத்து ஓடுவ இல்லை. அதை 
சச்சதொனர்க விளையாட்டுச்‌ சோலையாக நுகரு 
கிறான்‌; ஆனால்‌ அதிற்‌ சற்றும்‌ பற்தற்றவனா 
பிருக்கறான்‌. அப்போதே மூன்றாவது தத்துவ 
பாரன சமத்துவம்‌ எய்துகிறது, 
இரு இயக்கங்கள்‌. 

இந்தத்‌ தத்‌ துவங்களெல்லாம்‌ இயற்கை: 
நூலுக்கு முகவுளசை யெழுதமிடத்தில்‌ எங்கனம்‌ 
பொருந்தும்‌? கூறுதும்‌. உலகில்‌ ஆத்ம சுய 
சாஜ்ய சாம்ராஜ்ய இன்பம்‌ பெற்றுக்‌ கடவுள்‌ நிலை 
மியய்தற்கு இருவகை இயக்கங்கள்‌ உள்ளன. 
ஒன்று மே சீல ஞான நிலையில்‌ ஊன்றி அதனின்று 
8ீழிடங்களை வென்று: கைப்பற்றுவது. இது 
தற்‌ 2பாதுள்ள மக்கள்‌ நிலைக்கு மிக்க அரிது, 
பெரு முயற்சியும்‌, வீரமும்‌, உறுதியும்‌ பூசண; 
ஆத்ம சமாப்பணமும்‌ இதற்கு வேண்டும்‌, இல 
அரும்‌ பெரும்‌ பிறவியோகிகளே இகச்கிலை படை 
கஇன்றனா்‌. இந்நிலையில்‌ சங்கர்பமற்று இருப்‌ 
போருக்கு ஆகாச நியமமும்‌ வரரு நியமமும்‌' 
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வேண்டுவதில்லை. மற்றோரியக்கம்‌ கச அன்ன 
மயத்தினின்று மென்மேலும்‌ சுத்தமா :2மலாக 
குவது. இதுவ தற்கால அளவிற்கு உகந்தது. 
மற்றைத்‌ தத்‌ துவங்களெல்லாம்‌ இங்கு மிகை 
யாரும்‌. முதலில்‌ மனிசன்‌ அன்னமய 'சீகாச 
இனின்று சுத்தப்பட்டு மல செல்லமவண்டும்‌. 
இதற்கு அதை இபக்கும்‌ இயற்கையின்பால்‌ மனி 
தன்‌ தன்னை முழுதும்‌ ஒப்புவிக்‌ துவிட மீவண்டும்‌. 
தரன்‌” என்று எதையும்‌ அகர்தையுடன்‌ கை . 


"தொடக்கூடாது. 


வைத்திய தத்துவம்‌. 

ஈமது பருவுடல்‌ பிணிபத்று, உறுதஇயுற்று, 
நாடிகள்‌ தூய்மையுறறு, மனிதனின்‌ ஆதாரத்‌ 
இற்‌ சுழலும்‌ சக்தி சேதனத்தையடைவ32த 
உண்மையான வைத்இப, சுகாதார, நால்களின்‌ 
முதன்மைபான கருத்து. இதற்காகம்வ பல 
இறச்‌ இக்கலான ஆசன, பிசாணாபாம, சாதன 
கள்ள ஹட 2யாகம்‌ ஏற்பட்டது. தன்வக்‌ இரி, 
சகா, அகத்திபா, ஞானவெட்டியான்‌ முதலிய 
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வைத்திப நூல்களெல்லாம்‌ முயன்று முயன்று 
மனிதன்‌ ௮மசனாக வாழும்‌ செறியைச்‌ செயலிறீ 
கரணமுடியாது மயங்கித்‌ திரும்பிவிட்டன. 
மருது வைத்‌ இய9மல்லாம்‌ குடலிற்‌ சுமை 
மயேத்திக்‌ குச்தியடைத்துப்‌ பொதி மூட்டையில்‌ 
இன்னுர்‌ இணிக்க2வ முபன்று, மனிதனை என்‌ 
அம்‌ கோயாளியபாக்கி அவனைச்‌ துன்பச்‌ சிறையில்‌ 
அடைத்துவிட்டன. மனி வுடல்‌ பஞ்ச பூதத்‌ 
தொகுப்பு; ௮ப்‌ பூகங்களின்‌ குறை நிறைக்கு 
ஏற்பவே மனிதனின்‌ உடல்‌ நிலையும்‌ மாறு. 
இறது. மிகையைக்‌ குறைத்துக்‌ குறையை 
நிறைத்து என்றும்‌ சமநிலை வூத்தால்‌, சோயும்‌ 
இல்லை, மரு$தும்‌ வேண்டாம்‌. நமது உணவுப்‌. 
பை அமிதமரக கிறைந்து இணரும்‌2பாது, அதைக்‌ 
கரலியாக்காமல்‌, மீண்டும்‌ மீண்டும்‌ கரக்கிற்கு ௮டி. 
மைப்பட்டு (கரலயைப்‌ போல நானும்‌ ஆவன்‌” 
என்று சொல்லி வயிறு வெடிக்க வுண்ட தவளை 


யைப்போல்‌) இணிப்ப?த கோய்‌, மந்தம்‌, மூளைக்‌ 


குறைவு முதலிய அனைச்திற்கும்‌ அடிப்படை. 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


11] 
ஆகார நியமம்‌, 


்‌ கார நியமம்‌ ஆத்ம வாழ்விற்கும்‌ உலகவாழ்‌ 
விற்கும்‌ மிக்க அவசியம்‌, மித வுணவு, மித வுறக்‌ 
கம்‌, மிதமான உழைப்பு, இவை மனிதன்‌ கவனிக்‌ 
கற்பாலன. உணவு தூல தேகமன்னியில்‌ மனத்‌ 
தையும்‌ கட்டுப்படுத்துகிறது. இயற்கை ஈம்மைக 
கருவியாகக்கொண்டு தன்‌ லீலையை ஈடத்த, சாத்‌ 
விசம்‌, ராஜஸம்‌, தாமஸம்‌ அகிய நம்மிடமுள்ள 
முக்‌ குணங்களே காரணமாயிருக்கின்றன. இக்‌ 
குணங்களைக்‌ கடரழலு குணாதீதனஞயிருப்பவனே 
இயற்கையினின்று விடுதலை யெயதமுடியும்‌, இக்‌ 
குணங்கள்‌ உணவால்‌ பெரும்பாலும்‌ ஆளப்படு 
இன்றன. ஈமது உணவின்‌ தன்மை, தூயமை, ஈரம்‌ 
உண்ணும்‌ பான்மை, உணவு' '2சரும்‌ இடத்தின்‌ 
தூய்மை, அது உடலில்‌ சரிவரச்‌ சீரணித்துப்‌ 
பசவும்‌ சோம அதன்‌. கழிவு சரிவர வெளி 
யேறி மீண்டும்‌ புத்துணவிற்கு வழியைத்‌ தூய்‌ 
மை செய்யும்‌. தகைமை, -இவற்றிற்‌ கேற்பவே 


நமத குணங்களும்‌ ௮மைவதைப்‌ பெரும்பாலும்‌ 
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ரு 


காண்லாம்‌. மேலும்‌ மனித வுலகம்‌ காளெல்லாம்‌ 
சமையலறையி?2ல ய சிறைப்பட்டுளளது. ௮தை 
விடுவித்து இயற்கைச்‌ சோலைகளுக்கு இன்பக்‌ 
கனிபுண்ணக்‌ கொணர்க்தால்‌, சமையல்‌ தொல்லை 
யொழிர்து, சோயின்‌ கொடுமை யகன்று, மருக்‌ 
இன்‌ மாயம்‌ அற்று, இயற்கையின்‌ துணை பெற்று, 
மனிதன்‌ அன்னமய - விவகாரங்களைச்‌ சுருக்க, 
இனிது முடித்து, ஆத்ம வளர்ச்சிக்குப்‌ பெரும்‌ 
பொழுதைச்‌ செலவிட்டு தெய்வ வாழ்வு வாழ 
லாம்‌, எனது அனுபவத்தில்‌ பழமும்‌, கொட்டை 
வகைகளும்‌ பாலும்‌ போல உட அக்கும்‌ மனத 
சிக்கும்‌ உறுஇயும்‌, நலமும்‌ செய்யும்‌ உணவு 
வேறு இல்லை யென்பது. எனது யோக வாழ்வி 
லும்‌ இவவியற்கை யுணவு பெருச் துணையாகி இன்‌ 
லும்‌ நிற்கிறது, இவற்றையே பசியறிர்து ௮ள 
வுடன்‌ உண்டால்‌ மனிதன்‌ உடலை உறுதி செய்து 
ீளாயுளையும்‌ எட்டிப்‌ பார்க்கலாம்‌. இயற்கை 
பன்னையும்‌ அப்போது மனமுவப்பாள, இர்த 
இயற்கையுணவை அனைவரும்‌, குடும்ப வாழ்கி 
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லம்‌, நமது பழய ரிஷிகளைப்‌2பால்‌ பழகலாம்‌. 
ஆனால்‌ மனிதனின்‌ காக்கு இதற்கு ஒருப்படுவது 
அரிது! ௮து ஈமது பேதைப்‌ பெண்டிசை வரு 
த்த) அடுப்பங்கரையில்‌ அவர்கள்‌ ச௬ு2யச்சை 
யைப்‌ புதைத்து விட்டது! ஓஒ? காளில்‌ முற்‌ 
றும்‌ இயற்கை யுணவை மேற்கொள்ளல்‌ கடினம்‌ 
எனிலும்‌, செயற்கை யுணவிலும்‌ பழக்க வழக்கல்க 
ளிலும்‌ சிறிது சர்‌.இருத்தம்‌ செய்து கொள்ளலாம்‌. 
காலை ௯ மிக்கு மேலும்‌, மாலை ௬ மணிக்குள்‌ 
ஞும்‌, வெற்‌ 2றப்பல்கண்டு, உண 2வட்பம்‌ 'வரு 
மட்டும்‌ உண்ணுவது நெறி. விரு ர்‌ 2 தப்பமும்‌, 
மர்தப்‌ புளிச்சேப்பமும்‌ வர்தால்‌ வயிற்றிற்கு 
முற்றும்‌ ஓய்வு கொடுக்க வேண்டும்‌. ஒருவ 
பலகாசம்‌ செய்யும்‌ கைம்‌: பெண்கள்‌ (இனி யவர்‌ 
கள்‌ ௮க்ககொடும்‌ பெயரால்‌ ௮ ழக்‌ கப்படா£ 
தொழிக!) ந்துகாலம்‌ வயிற்று வழிபாடு ஈடத்‌ 
அம்‌ மனிதரினும்‌ மிக்க உறுதியாகவ யிருப்பதை 
நரம்‌ பரர்க்கி2ராம்‌. ௮ வர்கள்‌ உணவை நன்கு 


நின்று மென்று உண்ணுவதை நாம்‌ காண்கிமோம்‌. 
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பத்துமணிக்‌ கச்சேரி யவசரத்தில்‌ அள்ளியடைத்‌ 
துப்‌ பையை நிரப்பிக்‌ செல்‌ 2வா£ அ௮ஜீ. ரணம்‌, 
மலச்‌ சிக்கல்‌, சூலம்‌ முதலிய பல திக்கலிற்‌ இக்கிச்‌ 
இதைபக்‌ காண்டு2மும்‌. ஏகாதூப்‌ பட்டினியிரு 
ந்து வரும்‌ விரதிகள்‌ இண்‌ மையாயிருக்கப்‌ பாக்‌ 
இரோம்‌. தன்னை மறந்து துயிலும்‌ நேரம்‌ தவிர, 
மீ இ சேசமெல்லாம்‌ வாய்ச்டெக்‌ கரைத்து 
கொண்டே யிருப்போர்‌ கோய்‌ வருந்தவே காண்‌. 
- இரும்‌. உபவாசம்‌ வயிற்றிற்கு ஓய்வு நாளப்‌ 

போலும்‌, அது மனவுறுதிக்கு விருந்தாகும்‌. 
பசயழைத்தால்தான்‌ புசித்தல்‌ முறையா 
கும்‌. மலம்‌ வைத்து உண்ண ல மர்தமும்‌ பிணி 
யுமாகும்‌. மலச்சிக்கல்‌, அஜீரணம்‌, வயிற்று 
கோய்‌, காய்ச்சல்‌ . முதலிய எந்கோயுறினும்‌, பட்‌ 
டினி யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌, அதனால்‌. குடலின்‌ 
அடைசல்‌ ஒழியும்‌. அதற்காக அடிக்கடி தண்ணீ. 
சர தல்‌ நலம்‌, பட்டினியால்‌ ஈமது உடம்புடன்‌ 
மூகயும்‌ சுத்தமாகும்‌) - காலையில்‌ வெற்று வயிற்‌ 

௦1% 110711 
டா &ப்‌0௩-623 106 
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றில்‌ ஈமக்கு இருக்கும்‌ சுருசுருப்பு உண்டபின்‌ 
இருப்பதில்லை, 


இயற்கைப்‌ புலவர்‌ இலக்ஷமண சர்மா. 


உணவு, உபவாச தத துவங்களைப்பற்‌ றி யெல்‌ 
லாம்‌ அதற்குரிய அனுபவ வீரனாகிய எனத ஈண்‌ 
பர்‌ ஸ்ரீமான்‌ லக்ஷ்மண சர்மா அவர்கள்‌ தனது 
அரிய ஆக்கிலம்‌, தமிழ்‌ நூல்களில்‌ மிதளியக்‌ கூறி 
யுள்ளார்‌. அ௮கை?2ய யானுக்‌ கூறுதல்‌ மிகையா 
கும்‌. அவர்‌ _நால்கள்‌, அனுபவித்து மனிதர்‌ கோய 
நீற வாழ்வு வாழவேண்டுசமன்ற ஆவலுடன்‌ ஓவ்‌ 
வொரு வாக்யெத்திலும்‌ உறுதியும்‌, ஈல மும்‌ 
ஊன்றி எழுதப்பட்டிளளன என்பதைப்‌ படிப்‌ 
போ? கண்கூடாகப்‌ பாக்க லாம்‌, இக்‌ நூலக 
ளில்‌ பூர்ணசக்தி, உபவாஸ தத்வம்‌, மருந்தி 
ல்லா வைத்தியம்‌ முதலியன தமிழில்‌ ஆக்கப்பட்‌ 
டன. அவை ஒவ்வொரு தமிழகத்திற்கும்‌ சுகா 
தா. விளக்குப்‌ போன்றன. தமிழா அவற்றை 


ஆதரிக்கக்‌ கடமைப்‌ பட்டுள்ளனர்‌. 
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ஆசிரியரின்‌ பெருமை, 


ஏனெனில்‌ ஈமது சர்மா பிழைப்பிற்காகவே 
நூல்‌ எழுதுபவர்‌ அன்று, அவருடைய வாழ்வு 
மிக்க ஆச்சரியமானது, ஒரு நிறந்த உயர 
கோக்கையுடைத்து. தானே அ௮னுபவித்ததையே 
உலகிற்கு ௮வா அருமையாக எடுத்‌ தக்‌ கூறியுள்‌ 
ளா£, தான்‌ கண்ட இன்பம்‌ பிறரும்‌ காணும்‌. 
விருப்பமே ௮வா்‌ மனத்தை உந்தி நிற்பது. 
அவா மேல்‌ காட்டில்‌ பிறந்இருந்தால்‌ லயிகுனே, 
பொஞாரடு மாக்‌ பெடன்‌, அடால்ப்‌ ஜுஸ்டு 
போன்று பெரும்‌ புகழ்‌ வாய்ந்து விளங்குவரா. 
அவர்‌ பெயசால்‌ பெரிய இயற்கை நிலையமும்‌, 
கல்‌. லூரியும்‌, இகிச்சைச்‌ சாலையும்‌ ஏற்பட்டிருக்‌ 
கும்‌, ஆனால்‌ நமது வறிய நாட்டிற பிறந்து 
வறுமை வருந்துஇமுர்‌. தான்‌ கொண்ட கொள்‌ 
கையைக்‌ கைப்பிடிக்கவே ௮வர்‌ எத்துயா வரினும்‌ 
்‌ பொறுத்து நிற்டுஞா்‌. பெரிய குடும்பியாயினும்‌ 
தனது கவலையனைத்தையும்‌ ஆண்டவன்பால்‌ இரு 


[ 


ட்பி, பக்தி செய்து, சன்பணி செய்து, வர்த 
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வருவாயைக்‌ கொண்டு களித்து. அற்புதமான 
மனவுறுதி படைத்தவர்‌ நமது சர்மா. அவரு 
டைய ஆக்கில அறிவும்‌, ஆரிய ஞானமும்‌, தமிழ . 
றிவும்‌, அனுபவத்திறனும்‌, நேரிய ஒழுக்கமும்‌, 
சலைத் திறனும்‌, கல்விச்‌ சிறப்பும்‌ அவருக்கு லெள 
இக வாழ்விழ்‌ பெரும்‌ பதவியைக்‌ கொடுத்‌ ?தயிருக்‌ 
கும்‌, ஆயினும்‌ அனைத்தையும்‌ மதித்திலாமல்‌, 
தான்‌ கண்ட இயற்கை உண்மையை ய மதித்து 
நடக்கும்‌ நமது இயற்கை வீரரை ஆசரித்தல்‌ 
உலகன்‌ கடமை யல்லவா? பத்திரிகைகள்‌, _நால்‌ 
. கள்‌, சோயாளிகளுக்குச்‌ சிகிச்சை செய்தல்‌ மூலம்‌ 
அவர்‌ இயற்கை யன்னைக்குப்‌ பணி செய்து வருவ 
தைத்‌ தமிழ்‌ காடு நன்கு அறியும்‌. அவருடைய 
ஆங்கில நூல்களால்‌ பிறநாடுகளு: அறியும்‌, ௮ 
தசைய புலவர்‌ தமிழ்‌ காட்டின்‌ அருஞ்‌ செல்வம 
ன்றோ! ஆகலின்‌ அன்பார்‌ அவர்‌ நூல்களையும்‌ 
அவரையும்‌ ஆதரித்து அவா ௮னுபல மமாழி 
களை வாழ்வில்‌ அமைத்து நீடு வாழ்ச! 
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நல்லவ சோராங்க 
ஈலமோகங்கிப்‌ பூவெங்கும்‌ 
எல்லோரும்‌ வாழ இசை! 


புதுச்‌ 2௪ரி 
10--5--50. சுத்தானத்த பாரதி. 


ப1011/2620 33 ௩௦௨ 1/ ப்‌ ௩௨5௧௨௮௭௦ படாகஙு 


ப1011/2620 33 ௩௦௨ 1/ ப்‌ ௩௨5௧௨௮௭௦ படாகஙு 


(2) நதி 


பூரண சகது 
அல்லது 
தநோயறற இன்ப வாழவு. 





முதல்‌ அத்தியாயம்‌. 


சக்தி தத்துவம்‌. 
திருமந்திரம்‌. 


உடம்பார்‌ அழியில்‌ உயிரார்‌ அழிவா, 
திடம்பட மெய்ஞ்ஞானம்‌ சேவுமாட்டார; 
உடம்பை ௨ளர்க்கும்‌ உபாயமறிர்தே 
உடம்பை வளர்ச்தேன்‌, உயிர உளாக்கேனே. 


திருக்குறள்‌. 

இழிவறிஈ த உண்பான்௧கண்‌ 

இன்பம்போல்‌ நிற்கும்‌ 

கழிபரிரையான்‌ சண்‌ கோய, 

்‌] ட்‌ ஸு. * * 6 ்‌்‌ 

பேரின்பத்தை நாடி நிற்கும்‌ 2பசகியரும்‌ 

்‌்‌ உ, ப ௮ ன்‌ 

கூட, உடம்பை வளாககும உபாயமாகய ஒழுசி 


்‌ு] ்‌ ப ்‌ * உ ஆ! எ 26 _ ௩ அ! 
சக்இல நிற்க2வண்டுமன்பது யாக நூலாகிய 
ட்டீ 
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தருமச்‌ இரத்‌ இல்‌ கூறப்பட்டி ருக்கிறது. பேரின்பம்‌, 
உலச இன்பம்‌, இவவி.ண்டிற்‌ தூம்‌ ரானா 
சா.கனம்‌ சக்தி கிரைவு-பூர்ண சக்இ, உடல்‌ நலக்‌ 
ப இனால்‌ ஏ படும்‌ சக்‌ இபின்‌ மிகுதி 2 2ய, அவரவா 
நோக்கத்துக்கும்‌ முயற்சிக்கும்‌ தக்கவாறு, இம்‌ 


0 5 
மைப்‌ பய யோ, மறுமைப்‌ பயனைமியா, தருவ 


தாகும்‌, உடல்‌ ஈலத்திற்கான ஒழுக்கமும்‌ நல்‌ 
மிலாமுக்கக்தின்‌ ஒரு பகுஇயாம்‌; அதுவே நல்‌ 
லொழுக்கத்தின்‌ முதற்‌ பகுதி. அதுவே எல்லா 
ஈல்‌.2 லாமுக்கவ்களுக்கும்‌ அடிப்படையாயிகுக்‌ 
இது. தண சக்இு2ய உடலின்‌ பிணிகளைத்‌ தடுக்‌ 


கவும்‌ ச்போக்கல ம இ தினமா 7 ம்‌, 
| * ] 2 ப்‌ 


மேலும்‌ பூர்ண சக்தியானது கிலையான 
இனப வாழ்வையும்‌ தருகிறது. நிலையான இன்பம்‌ 
என்ன 3வென்௫ல்‌, ஐம்‌ இ.பல்பான இனபம்‌. இயற்‌ 
கையாக மவ நமக்குள்ளது எதுவா, ௮துதான 
நிலையானதாகும்‌; ௮து ஈம்மைவிட்டுப்‌ பிரியாத.து. 
செயற்கையாயுள்ள இன்பங்கள்‌ நம்மை விட்டுப்‌ 


பிரியும்‌, லம்புலன்களாலும்‌ வருகின்ற இனபங்‌ 
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ஒ ஓ ப்‌ 5 ஏ ஓ 7 
கள்‌ எலலாம (மி சய ி20 அப்‌ இன்பங்கேே. 


ஆகையால்‌ அவவின்பங்கள்‌ நிலையானவை அல்ல. 
ஆகையால்‌ காம்‌ முக்கியமாக வேண்டத்கக்க இன்‌ 
பம்‌ இயற்கை இன்ப, மல்‌ எடுத்துக்‌ காட்‌ 
டிபிருகரும்‌ கு றில்‌ குறிக்கப்படும்‌ இன்பமும்‌ 
அது மவ. அக்கு தலப்‌ பின்‌ ம] த்இபாயத்தில்‌ 


விரிட்பபாம்‌. 


பூரணசக்தியின்‌ பயன வேருன் றுண்டு. 
சக்தி கிரைவுபெ ற்‌ ந ஒருவன்‌ எ தீதொழில்‌ ய்‌ 
தாலும்‌, அவனுடைய இயற்கையின்பம்‌ அவனை 
விட்டுப்‌ பிரியா. வேலையென்பது ௮வ னுக்கு 
வினாயாட்டாக அமையம்‌. துன்பமாகத்‌ தோன்‌ 
ரூ௮ு. சக்இக்‌ குறைவுடன்‌ மெசய்யப்படும்‌ 
சேேலைமீய அன்பமாயிருக்கும்‌. 


க 5 உ, [ ்‌ ்‌ ட்‌ 

உலகப்‌ மீபரக்தில்‌ வரக்கூடிய மறற துன 
பங்கள்‌ ர்ண சக்கியடையவனை அசைச்கா 

ளும்‌ பூர்ண சக்திபுடையவனை ௮மைச்காது. 

உ [்‌] ளி $ ௦2 உ உ) [்‌ 

அவை அவன 670 20 பாத்து மை காள 


வான, 
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6 தொழில்‌ புரிர்தாலும்‌, அன்ப்ங்களுக்கு 
ஆளா.-லும்‌ சக்தி குன்றி யிருப்ப?த குறை” 
என்று ஆங்கிலக்‌ கவியாசரசாகிய மில்ட்டண்‌ 
பாடியிருப்பது உண்மை'2ய. பூண சக்‌ இயைப்‌ 
பெறுவதற்கான உபாயங்களை இனி விசாரிப்‌ 
சம்‌. அவை இசண்டு:-- (1) மரு இன்றி 
ற. 


சோய்‌ தீரப்‌ பெறு; (2) பச கொல்லாமை 


முகலிய ௮றமெறிகள்‌. 


இசை னை கனை கனை 


இரண்டாவது அத்தியாயம்‌, 
மரு,த்தின்மை. 
சோய்‌ வர்த£பாது அதை மாற்றிக்கொள்ள 
மருந்துகளை உண்ணுகிமரும்‌. இது செயற்கை 
க௯வத்தியம்‌ எனப்படும்‌, இசு தப்பான காரி 


யம்‌. 


66 $ ப உ 09 ட ்‌ 
சாய்‌ எதனால்‌ வர்த்த, அதை மாற 
றும்‌ வகை அுறிச்து, ௮வவகை நடப்பது இப 
ற்கை வைத்தியம்‌ எனப்படும்‌, காம்‌ மசய்க 


்‌ 
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66 ட்0ி . * “5 ப்‌ 5 
அ௮ததவறுகள்‌ எவை என்று குண்டு, அவற்றை 
௪ ண்ட்‌ பு * உ 
நிக்குவ மக இயற்கை மருர்தூ, இவை பட்‌ 
னி, பத்திய உணவு, மரதலியனவாம்‌. முந்‌ 
9 ன 19 2 பதி 
ஓ ஞ்‌ ஓ த்‌ ்‌] ச ௪ ட்‌ 
தில்லா வைத்‌ தியம்‌ ்‌? எனனும்‌ நூலில்‌ இகசன 
விவரங்களைக்‌ காணலாம்‌. 
வரத சரோயை எப்படித்‌ இர்த்தால்‌ என்ன, 
உ பி * ட்‌ ஏ அஷ ] 
சான்று நிளைப்ப து மாடததனமை, ய்ற்ளலை 
ப்ர ட்டு ௬ ... ்‌ ட *ி 
யர வடபுல மகரய்‌ தரறாவதும, மசயறகை 
ப்‌ 9 _ 9 6] ட்‌ பூ 4 4 
வழியில்‌ மமாய இருவதும்‌,--.இவவிரண்டும்‌ 


கயறு உ 00 
ிவுவ்‌ 2௨_/ பயனக்‌ ம்ராடுி கூடும்‌] 337 17 


சொர்க்கப்படம்‌ என்னும்‌ படத்தில்‌ சிரை 
ந்‌ கருக்கும்‌ கட்டான சப்‌ பாருங்கள்‌. றி 
இில்‌ பாம்புகளும்‌ ஏணிகளும்‌ காணுகின்றன. 
ஆட்டக்கசாரன்‌ பாம்பின்‌ வாயில்‌ சேர்ச்தால்‌, 
பாம்பின்‌ வாலண்டையுள்ள கீழ்ப்படிக்‌ கட்‌! .. 
னுக்குதி களளப்படுகிருன்‌. ஏணியின்‌ அுடியைச்‌ 


சேர்ச்காலோ, இன்‌ உச்டி போய்ச்‌ சேருக 
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ன்‌. நோயானது ஒருபோது இட்‌£பாம்பு 
போலும்‌, மற்றொரு போது ஏணி போலும்‌ 
அகும்‌. நோய்க்காகச்‌ செய்யும்‌ வைத்தியமா 
னது செயற்கை வைச்தியமாயிருக்குமானால்‌, 
௮ப்போது ௮க்‌'2காய அம்மனிதனுக்குப்‌ பாம 
பாகிறது; முூன்னுளள உட ல்‌ நலத்தையும்‌ 
கெடுத்து, சக்தியைக்‌ குறைத்து வரு காலத்‌. 
இல்‌ பெரிய சசய்களுக்கு ஆளாக்குகிறது. 


இயற்கை வைத்திய மூறை ளால்‌ '2சரயைத்‌ 
கணியச்செய்தாே லா என்றால, ௮ப்‌ பாது நோயா 
காது நீங்கும்போது மூன்‌ இருந்த உடற்‌ குற்றங்‌ 
சளையும்‌ சக்‌ இச்சு றவையும்‌ நீக்கி, அதிகமான 
உடல்‌ நலத்தையும்‌, ௮இக சக்தியையும்‌, பின்‌ வரக 
கூடிய ோய்களினின்றும்‌ பாதுசாப்பையம்‌ தரஈ.து 
பெவதாள்‌, அப்போது கோபான௮ சொர்க்கப்‌ 


படத்து எணிகளைா ஓக்கும்‌. 


உடல்‌ நலத்துக்கென்று இக்‌ நூலில்‌ பின்‌ 
சொல்லப்‌ 3பாகும்‌ ஒழுக்கங்களையும்‌ பயன்‌ 


பெறச்‌ செய்ப?வண்டுசிமன்ற உணமையான 
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5 ஓ ்‌] ட [ ்‌ % & 
சகோக்கம்‌ உள்ளவா யாவரும்‌ செயற்கை வைக்‌ 
ஓ 
க்‌ ட 8 $ லு _ ப்‌ (அ [்‌] 
த யாகசள எல்லாரையும்‌ இ ண்டாமிதா ழி த்து 
இயற்கை வைக்இியத்தின்‌ சீடாகளாக வேண்டும்‌. 


மிசார்க்கப்படத் தில்‌ மெள்ள மெள்ள உயர்ச்த 


படிக்கு வர்தகாலுமு ப ப்படி, ஒரு கொடியில்‌ 
பாம்பின்‌ வாயில்‌ லி;ந்தவன்‌ இ2ம தள்ளப்‌ 
பட்டு, தன்‌ முயற்சியின்‌ பயனை இழக்துவிடுக 
ர 2ீனா; ௮ து பால? டி 8 ல்க லாழு த்கத இனால்‌ 
உடல்‌ ஈலம்‌ பெற்ற ஒருவன்‌, அ௮ச்ரலத்றை 
யெல்லாம்‌, ஒரு 7 சேய்க்குச்‌ செய்து 
கொள்ஞும்‌ செயற்கை வைத்தியத்தில்‌ இழக்‌ 
கக்கூடும்‌ செயற்கை வைத்தியத்தில்‌ அறு 
நோயும்‌ பெரிதாகி, உபிரை3ய மாய்த்துவிடும்‌. 
இதற்குப்‌ பல அத்தாக்திசள்‌ உண்டு. ஓன்று . 
பின்‌ வருமாறு. 


ப்‌ பூ 5 ஓ $ 
இர்நூல எழுதுமவாருடைய ஈண்பா ஓந 
வா மெசெய நகை வைத்தியத்‌ இனா? லய கொல்‌ 
லப்பட்டு, மிகவும்‌ குறைம$த வய திலேயே 


[்‌ ப ட்‌ உ. ௮. ட்‌ ஓ 
விண்ணுலகம்‌ சென்றார்‌. மேலும்‌ ௮வார சாக 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௨௧௨௮௭௦ படு 


6 


சடக்கும்போது, செயற்கை "வைத்தியத்‌ இனா 
லேமயதான்‌ சாக சேர்ச்‌இருக்றெது, எனறு 
உணர்ந்து, இர்‌ நாலாசிரியரிடம்‌ ௮வ்வா2ற தன்‌ 
மனக்குறையை வெளியிட்டா. அவர்‌ வெகு 
காலம்‌ உயி32சாடிருக்கமீவண்டியவா. ௮.ற்ப 
ஆயுளோடு சாவதற்கான இக்குணங்கள்‌ ஒன்‌ 
றும்‌ அவரிடம்‌ இல்லை. இடமான உடலும்‌ 
உயிரைக்‌ காக்கப்‌ போதிய நலல ஒழுக்கங்க 
ளும்‌ அவரிடம்‌ காணப்பட்டன. வக்த தோயும்‌ 
உயிரைக்‌ கொள்ளையிடும்‌ படிக்கான நோயும்‌ 
௮ன்று. பட்டினி முதலான முறைகளால்‌ எளி 
இல்‌ தீரக்கூடிய2த. இயற்கைக்கு மாரு ன 
வைத்தஇிய2ம அவரைக்‌ கொன்றது. 

ஆகையால்‌ உடல்‌ நலத்துக்கான ரல்ிலொ 
முக்கங்களால்‌ பூர்ணசக்தியைப்‌ பெறவண்டுமா 
னால்‌, எப்போதும்‌, எக்‌2சாயானாலும்‌ இயற்கை 
வைத்தியமே செய்துகொள்ளுவது, என்ற விர 
தத்தை மேற்கொண்டு ௮தை உயிர்போல்‌ 


காக்கவேண்டும்‌. செ.பற்கை வைத்தியரை முத்‌ 
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ிலும்‌ வில்க்கவே வேண்டும்‌. இவவிசதத்திலிருப்‌ 
பவ, பின்வரும்‌ ஈல்லொழுக்கங்களைப்‌ பின்பற்ற 
உரிமையுள்‌ளா£ ஆவா ்‌ அவ27 பயன்‌ பெறு 
வார்‌. மநீறவர்‌ இங்கும்‌ கெட்டு, அங்கும்‌ 
கெட்டுத்‌ தட்டழிவா, என்பது உறுதி, இய 
ற்கையை முற்றிலும்‌ ஈம்பரீவஸ்டும்‌. 


அனை 


மூன்றாவது அத்தியாயம்‌ 

லீம்பூத உணவு. 
சீராயில்லாத நரளில்‌ காம்‌ பின்பற்றவேண் 
டிய ஒழுக்கம்‌ இன்னது என்று இங்க சுருங்கச்‌ 
சொல்லி, அதன்‌ விரிவைப்‌ பின்‌ அதிகாரங்களில்‌ 


சொல்லு 2வாம்‌. 


இவமிவாழுக்கமானது லம்‌ யூத்‌ உறவு, என்‌ 
பது சருக்கம்‌, பெ.ர.து பூதங்கள்‌ மக்கு உணவு. 
ஆகாயம, வாயு, ஒளி, நீர மண்‌, என்று ர. 
பூதங்கள்‌ உலகங்களுக்கிசல்லாம்‌ முதலானவை. 


இவற்றை சக்திகள்‌ என்று சருத'£வண்டும்‌. 
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சடவுளது ஒ3ர சக்‌ இயானது இவ்வரறு ல்ர்தா 
யிற்று. இவற்றிலிருந்து சாம்‌ பிற?'2தாம்‌. இவற்‌ 
றிமலே வாழுகின்‌ மும்‌. துக்கும்‌ மூத்த 
தும்‌ நுண்ணிபதும்‌ ஆகாயம்‌. ஆகையால்‌, 
இது'2வ எல்லாத்துக்கும்‌ மமலான சக்தி. உட 
லைக்‌ காட்டிலும்‌, உயிருக்‌2க, இது உணவு. இது 
குறைந்தால்‌ உயிரின்‌ ரக்தி குறையும்‌. இதைப்‌ 


பின்‌ விவரிப்‌2பாம்‌. 


வாயுவானது இதற்கு அடுத்தது. ஓடிக 
டெகாண்‌:2ட யிருக்கும்‌ காற்றி 220 சய நல்ல வாயு 
உண்டு. அது 2வ உயிருக்கு சக்தி தருவது. 
வெட்ட வெளியி மில உளள. வரயு சவ ஈமக்கு 
சவண்டும்‌. குளிரக்‌ த காற்று மமலானது. அத 


னாடு உறவாடிப்‌. ப ழக:2வண்டும்‌. 


ஒளியும்‌ உயிருக்குத்‌ மதவையான உணவு. 
ஏ.ர்ளமான ஒளியுணவை உண்டு வருகிற ஏழை 
ச௪ள---வெட்ட வெளியில்‌, (வயில்‌ பட, உடம்‌ 


பரல்‌ உழைப்பவாகள்‌--உடல்‌ ஈலத்தில்‌ சிறர்தவ 
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்‌। 06: 
த்‌ தீர்ப்‌ 


6 | ட்டி 4” ட்‌ 
சாவார்‌. ஒளியின்‌ சக்தியானது :2.சாய்க 
பதில்‌ மமன்மை பெற்றது என்பதை மூச்‌ 

்‌ ்‌ "ரி 
இல்லா வைத்தியம்‌” என்ற. நாலினுல்‌ அறியலா 
டு தள்‌ 
பாகக்யுளள இசணம்பி,௮தாவது நீரும்‌ மீணா 
ணும்‌, மறற மூன்றுக்கும்‌ தாழச்சவை? அவற்றை 
விடக்‌ குறைந்த அளவில்‌ ஈமக்குத்‌ தேவையா 
னவை. இவவிரண்டிலும்‌ நீர உயார்த௮, மண்‌ 
ணின்‌ இனத்து உணவு எல்லாத்துக்கும்‌ தாழ்‌ 
ந்தது; குறைந்த அளவில்‌ நன்மை; ௮ இகமானால்‌ 
| . ்‌ 


இமை. 
மண்‌ என்பது உணவுப்‌ பொருள்களின்‌ உற்‌ 
பத்திக்கு மூலமரவதால்‌, ஈரம்‌ உண்ணும்‌ உணவை 
மண்‌ என்று குறிக்கலாம்‌. மண்ணின்‌ விகாவான 
பொருள்கமாயே நாம்‌ உணவென்று மதத்து, 
இவ வுணவுக்கு மமலான ஆகாயம்‌ முதலிய, 
நரன்கு உணவுகளை ஈரம்‌ மஇிக்கலில்லை. அதனால்‌ 
அவற்றின்‌ எக்இகள்‌ நம்மிடம்‌ குறைகிறது. இர்த 
சக்திக்‌ குறைவினால்‌ தான்‌ நோய்கள்‌ வருகின்றன. 
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கோயின்மைக்கும்‌, பூரண சக்கக்கும்‌ இன்றி 
யமையாத வழியாவது, மண்ணின்‌ இனத்து 
உணவை அதன்‌ மிதத்தில்‌ உட்கொள்ளுவதும்‌, 
மிதம்‌ தவறியிருச்தால்‌, அகற்குப்‌ போதுமான 
பரிகாரத் தினால்‌, குற்றத்தை மாந்றுவதும) பற்ற 
நன்கு உணவுகளையும்‌ ௮அதிகமரக உட்கொள்ளு 
லதும்‌, என்பது பூர்ண எக்இி நாலின்‌ எருக்கம்‌. 
ஆகாயத்தின்‌ சக்தியைப்பற்றி அடுத்த ௮திகாசம்‌ 
சொல்லும்‌. 


நான்காவது அத்தியாயம்‌. 
பசி கொல்லாமை. 
திருக்குறள்‌. 
மருச்‌ெ தன வேண்டாவாம்‌ 
யாக்கைக்‌ கருதிய, 
அற்ற. போற்றியுணின்‌, 


அற்றதறிர்து கடைப்பிடித்து மாறல்ல்‌ 
திய்ச்கி தவரப்படித்‌.த. 
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மாறுபாடிலாத உண்டி மறுத்‌ தண்ணின்‌ 
ஊறுபாடில்லை உயிர்க்கு, 


தீயளவின்றித்‌ தெரியான்‌ பெரிதுண்ணின்‌ 
சோய்‌ அளவின்‌ றிப்படும்‌, 


அறநூல்‌. 
தீய மனத்தாலும்‌ இறம்பு செயலாலும்‌, 
கோய்‌ பிறக்கும்‌ என்றே நுவல்‌, 
உண்ணா விரதம்‌ உடலின்‌ பிணிபோக்கித்‌ 
திண்‌ கருத்துமீயும்‌ திறம்‌, 
ஆகாய2ம உயிரின்‌ முதல்‌ உறவ, என்று 
முன சொன்‌ 2ீனாம்‌. தொழி லு: ஓய்வும்‌, இரண்‌ 
டும்‌ சமப்பட்டிருப்பது அகாய உணவைப்பெறும்‌ 
உபரயம்‌. 
தொழிலானது உழைப்பு, அல்லது கஸ்‌ 
ரத்து, என்று இரண்டு வகை. 
உழைப்பானது. இருவகை, ஒன்று நம்‌ உட 


லில்‌ தானாகவே உயிரானது நடத்தும்‌ தொழில்‌ 
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களாலாகும்‌ உழைப்பு சாப்பிட்ட உணவு, தண்‌ 
ட 

ணீர்‌, மூச்சுக்காற்று, ஒளி, இவற்றை யெல்லாம்‌ 

தன்‌ மயமாக்கிப்‌ பயன்படுத்து, உள்ளே ஏற்படும்‌ 

கசகளைப்‌ போக்க, உடம்பை சுத்தமாக்குவது, 

இவற்றையெல்லாம்‌ உயிரின்‌ உழைப்பாக மதிக்க 


வேண்டும்‌. 


ர * [] * 5 [ 

பணம்‌ சம்பாதிக்கவோ, மற்ற கோக்கத்‌ 

்‌] ஏ ஆ। னு ப்‌ உ ₹ூ$ . ஒ 

துட சீனா, காம்‌ செய்வததல்லாம்‌, மற்மேருார 
வகை உழைப்பு. சஸரத்தானது உடல்‌ ஈலத்துக்‌ 
காகமிவன்று நரம்‌ நடத்தும்‌ '2வலை. ஈடை ஓட்‌ 


ஓ ட்‌] ன தக ட 
த்‌ தாக்குவது, உடமபைப பல 


டம்‌, ச௪மைக 
வழியில்‌ வேண்டுிமன்று தொழிற்‌ படுத்துவது, 


இவை கஸரதது. 


தொழிலி.ஷல்‌ ஆகாய சக்கி செலவாகிறது, 
ஓய்வினால்‌ ௮து மறுபடி நிசைவடைகிறது. ஓ.ப்‌சவ 
மதல்‌ மரு ர்ததன அுறியவண்டும. 


்‌] உ ட்‌ _ 5 
ஆகாய சக்தி டப்‌ உடம்பில்‌ அன்‌ 22 வா 


அளவுக்கு இருப்பதற்கு அட யாளம்‌ இயத்கைப்‌ 
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ப, இன்ம்‌ ஒரு வேளயரவ ன. இய றகைப்‌ பசி 
வ.சம2வண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ கோய்‌, வெளிப்‌ 
படையாக வா, மறைவாகமவா இருக்கி றன்‌ 


பது நிச்சயம்‌, 


உயிரின்‌ தொழில்களில்‌, முக்யெகானது 
என்னமவன்றால்‌, உடம்பில்‌ ஏற்படும்‌ சசடுகளை : 
அப்மீபாதைக்கப்போது கழிப்பதே. இத்தொழில்‌ 
பாக்கிப்படுமானால்‌, உயிருக்கு ஐய்‌'2வ இல்லாமல்‌ 
போகும்‌; அஆகாயசக இ குறையும்‌) .: ப௫ியுணாச்சி 
மழுக்கும்‌; கரணசக்இ-- உணவை தன்‌ மயமாக்கும்‌ 
சக்தி-குறையும்‌. உணவினின்றுமே கசடுகள்‌ உண்‌ 


டாசின்‌ றன; 


இதலைதான்‌, **மலம்‌ வைச்‌ அண்ணேல்‌,” 
“ஸ்சானம்‌ செய்துண்ணக்‌ கடவாய்‌,” என்ற விதி 
வசனங்கள்‌ ஏற்பட்டிருக்கன்றன. மலக்‌ குடலி 
னின்றும்‌ மலம்‌ கழி துபோக வேண்டும்‌; அது 
கரலியாகமவண்டும்‌/ இடையில்‌ உண்ணக்கூடாது, 
என்பது முதல்‌ வசனத்தின்‌ கருத்து. இசண்டா 

869/4 807418 

நா? 1191-4 106 

.... ஏதுடா வை மம்‌ 
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ட 
வது வசனத்தின்‌ கருத்தும்‌ ௮து2வ, மேல்‌ 
தோலை மாத்திரம்‌ நீரினால்‌ சுத்தம்‌ செய்துகொள்‌ 
வது ஸ்ரானமாகாது. இசத்தமும்‌ சுத்தமாக 
வண்டும்‌. ஏற்கன?வ உண்ட உணவு உடம்பில்‌ 
சாரக்ததும்‌, அது பற்பல மலக்களாக மாறுகிற-து, 
தை வியர்வை மூத்திசம்‌ முதலிய வகைக 
ளாய்க்‌ கழிக்தால்தான்‌ மனிதன்‌ ஸ்சானம்‌ செய்த 
வன்‌ ஆவான்‌. இப்படி இரத்தம்‌ சுதீமானபின்‌ 2ப 
பசி வரும்‌. பசி' வசாத2பாது உண்ணுவது 
பெரும்‌ குற்றம்‌. பசி வரத பின்பும்‌, உடமை 
உண்ணுவதும்‌ தவ2றயாம்‌, பட வர்து அது 
முத்றின பிறகு உண்ப மத ஒழுக்கம்‌, பின்னும்‌ 
உண்ணும்‌ 2பரது, சீரண எக்‌ தியின்‌ அளவுக்கு 
மீமல்‌ உண்ணுவதும்‌ குதுறம்‌. பசியைக்‌ கெரல்‌ 


்‌ ௪ 5 * ௪ 
லாமல உண்ணுவம?த ஓமுக்கம்‌. 


ப௫ியில்லாது உண்டாலும்‌, பசி, வர்து மித 
மீறி உண்டாலும்‌, உயிருக்கு இய்வின்றிப்‌ 


0 € கை | ய | ்‌] ்‌] 
. .'மீபரவதால்‌, , உயிர்க்கருவிகள்‌ கலைத்துப்‌ சபாப்‌, 
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தட்‌ ரக பூல ர இப்க்க ட னி ்‌ இர] ்‌ 
பம): ப: 400) ந்கின்றன. அச்‌ சர பஙுல்மர சதோய்க 
ன டு 6 
சானா. 
படியை 7 பப. அறிவது, படி கொல்‌ 2011220020 


என்பது எப்படி, என்ற விவரங்ககா இனி விசா 


ரிப்‌ பாம்‌. 
அ ட்‌ ன , த 
ருவளளுவ காயா இருக்குறளில்‌ “மரு 


ந்து” என்னும்‌ அதிகாரத்தில்‌ கோயற்ற வா ழ்‌ 
விற்கான ஒழுக்கத்தை வர்ணிக்கன்ற குறள்களை 
இவ வதிகாரத்இன்‌ தலைப்பில்‌ வைக்கப்பட்டன. 

அவற்றின்‌ முதற்‌ குறளில்‌ சொல்லியிருப்ப 
தாவது: முன்‌ உண்ணபபட்ட உணவு முதறி 
லும்‌ உடலை விட்டு அற்றதை அறிந்து உண்‌ ணுப 
வனுக்கு தோய்‌ வராது; மருந்துகளே ௮வனுக்கு 
மலேண்டாம்‌ என்ப 2த, 

இரண்டாவது குறளின்‌ பொருளாவது:படி 
வஃதாலு) அது வளராது கற்பசியாவதற்குப்‌ 
போதுமான ே மரமும்‌ போறுத்து, அப்பால்‌ உட 
அக்கு ஈன்மைதரும்‌ உணவை உண்ணவேண்டும்‌” 


எனப, 
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மூன்றாவது குறளில்‌ மபாதுவாய்‌ குறைத்‌ 
தண்ணல்‌ வேண்டும்‌, இல்லாவிட்டால்‌ 'மீசாய்‌ 


ஓ * ன ு * 
வரும்‌, என்று சொல்லு ரா. 


நான்காவது குறளில்‌, குறைத்து உண்ணு 
வ.இ.லும்‌, உடலின்‌ தேவையளவுக்கு ச்‌ சிறிதும்‌ 
அ௮திகப்படாதபடிக்‌ குறைத்து ண்ண்ூல மேன்‌ 
மையான, அதனால்‌ கோயற்றிருத்தல்‌ மாத்து 
மல்ல, இடைபர௫ு இன்பமும்‌ ஏற்படும ட என்று 
சொல்லுகிறார்‌. இக்‌ குறளானது மிகவும்‌ அரிப 
உண்மையைச்‌ கு றிக்கிறது. 


தாவது குறளில்‌, இரண்டாவது குற்ளின்‌ 
பொருளை விளக்குகிருர்‌. பசியாகிய. இபின்‌ ௮ள 
வுக்கு அதிகப்பட உண்‌ ணுிறவனிடம்‌ சேரப்‌ 
கள்‌ மிகுக்இருக்கும்‌ என்று அதன்‌ பொருள. 


இக்‌ குறள்களில்‌ மூன்று தரமான ஒழுக்கஙக 


ளும்‌, அவற்றிற்குள்ள மூன்று தரமான ப.பன 
கஞம்‌ காணப்படுகின்றன. அை-- 
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5 ம க்கம்‌. பயன்‌. 
1. சேவையளவுக்கு ॥  இடையரமு இன்பழும்‌ 
மமற்படாது உண்டல்‌ | மரரயின்மையும்‌. 
2. அதவையளவுக்கு 
] ீகாரயின்‌.மை 
) மட்டும்‌. 


அ இகமாயும்‌, தீயள 
வுக்கு அதிகப்படா 
மலும்‌ உண்டல்‌, . 
2 $ ்‌ 
ல. யளவுக்கும்‌ ச 
தியளவு ம்‌ அதி | அசாவற்ற 'சீநரய்‌. 
கமாக உண்டல 
ட டய 5 ௪ 5) ப ட 
இனி, இக்குறள களுக்கு விரிவுரை ஓரயது 
பசி மகொல்லாமையின்‌ வழி பயம்‌ குணத்தை 


பும்‌ துலககு 2 வாம்‌. 


முன்‌ உண்டது அற்றுப்‌? பான பிறக ப 
வரக்‌ காணலாம்‌, என்று முதற்குறளின்‌ கருத்து. 
அற்றதும்‌, பசி வருவதும்‌, எப்படி. அ௮றிபக்கூடு 
மென்பதைப்‌ பரிமேலழகரின்‌ உரையில்‌ சுருக்க 
மாய்ச்‌ மிசொல்லியிருக்கி றது, ** 














% இக குறளின்‌ உரையானது இல படிப்புகளில்‌ 
தவராக ௮ச்சிடப்பட்டிருக்கிறத, சாவலர்‌ பதிப்பில்‌ 
மட்டும்‌ தவறில்லாமல்‌ காணப்படுகிறது. அப்‌ பதப்‌ 
பில்‌ கண்டிருக்கும்‌ உரை வாசகமே இங்கே ஏற்றுக்‌ 
கொள்ளப்பட்டிருக்கிற த, 
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முன உண்டது ௮ ம்போது ஏற்படும்‌ குறி 
களை உசையாிரியர்‌ அடியில்‌ வருமாறு கூறிக்‌ 
இறா. யாக்கை சொய்ம்மை, சேக்கின்‌ தாய்மை, 
கசணங்கள்‌ தொழிற்கு உரிபன ஆதல்‌, பசிமிகு 
தல்‌, என்று காலுபடிகள்‌ உள்ளனவாம்‌. இவை 


உற்று மீசாக்கத்தச்கன. 


உணவின்‌ மணமாவது, சுவையாவது, ஏப்‌ 
பத்தில்‌ காணப்படுமானால்‌ அப்‌2பாது வயிறு 
காலியாசகவில்லை யென்பது நிச்சயம்‌. அப்‌ பாது 
உடம்பு இலேசாகவும்‌ ஆ௫யிராது. வெற்‌2றப்பம்‌ 
வரு ன்‌ பசிவ இடமேயில்லை. அ௮வவித ஏப்பம்‌ 
காணும்‌ வரைக்கும்‌, அதற்கு அட்பாலும்‌, உண்‌ 
ணாமல்‌. காக்கவேண்டும்‌ என்பது நெறி. 


சு ததமான ஏப்பங்களுழ ஒன்றன்‌ பின்‌ ஒன்‌ 
ரூப்‌, இடையிடையே, பல தடவை வரும்‌. ஓவ 
வொரு ஏப்பத்‌ 2தாமும்‌ வயிற்றின்‌ முதற்‌ கருவி 
யாகிய இரைப்பை என்‌ னும்‌ கருவியானது குறு 
இக்கொண்டும்‌, சச்தி மிகுக்‌ துகொண்டும்‌, வருகிற 
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சென்‌ று ட்‌ நிய2வண்டும்‌. வயிற்றிற்குள்‌ சிறைப்‌ 
பட்டிருக்கும்‌ வாயுவானது ஏப்பஙகளாரல்‌ வெளிப்‌ 
படுவதனால்‌ வயிறு குறுகிக்‌ கூ கி, தன்‌ இயற்கை 
யன பருமனைப்‌ பெறும்‌, மூன்‌ உண்ட உணவி 
லை விரிக்கப்பட்டு, ௮௮ பருத்‌.துப்‌2பாயிரு ரத 
தால்‌, இப்‌2பாது குறுக 2வண்டியதாகிறது, 


. சுத்தமான ஏப்பம்‌ ஒன்று கூட. வசாரமல்‌ : 
சாப்பிடுவ* பெரும்பிழை, அது வரும்‌ வரை 
சாப்பிடாமல்‌ பொறுப்பதைப்‌ பட்டினி கிடப்ப 
தென்று செல்லவும்‌ தகரது. பசிய வராத 
போது பட்டினி3யன்ற சொல்‌ ஏற்காது. தேவை 
யான சேம்‌ காத்இருர்தால்‌, வெற்3றப்பம்‌ 


உ“ ௮௦) * 
௨5:22 தம்‌. 


மூதன்ராதல்‌ பசி கொல்லாமை ஒழுக்கத்‌ 
இல்‌ பு.கு 2 வான்‌, இ.வ வேப்பக்கள்‌ வ ருவதத 
கவனமாய்‌ எ இர்பாரத்துக்கொண்டிருக்க.2 வண்‌ 
டும்‌. இப்படித்தான்‌ ௮வன்‌ வெற்‌ 2றப்பங்களின்‌ 


வரவை அறியு ம தி றமையைப்‌ பெற மடியும்‌, 


ட1011/260 33 309 1 பர்‌ ₹௨5௨௮௭௦04 படர 


22 


இப்படி வரும்‌ வெற்‌ 2றப்பங்களில்‌ .கடை 
சியான வேற்‌ சீறப்பமானது மற்றெல்லா ஏப்பக்‌ 
2] ட்‌ ்‌ ௦ ்‌] 
க விடச்‌ சிறியதாயும்‌ நூண்ணிபதாயும்‌ சாணப்‌ 


படும்‌. இதன்‌ பின்புதான்‌ பட பிறக்கின்றது. 


பசி பிழர்ததற்கு முதல்‌ அடையாளமாக, 
உடம்பின்‌ எல்லாப்‌ பகுஇகளி ௮ம்‌ சக்தி பாவும்‌. 
மூளை முதல்‌ கைகால்கள்‌ வரை, எல்லாக்‌ க-ரவிக 
ளும்‌ துத்தம்‌ தொழில்களுக்குப்‌ போதுமான சக்‌ 
கதியை இப்போ?த பெறுகின்றன. உயிரின்‌ சக்தி 
யானது இதுவரை, உணவினால்‌ ஏற்பட்ட வேலை 
களில்‌ ஈடிபட்டிர௬$தத. உணவைத்‌ தன்‌ மயப்‌ 
படுத்‌ துவ2த உயிரின்‌ எல்லாத்‌ தொழில்களிலும்‌ 
மிகவும்‌ கடுமையான வேலை, இவ்வேலை தீர்க்து, 
ஒழிந்ததினல்‌, உயிருக்கு விடுதலைக்‌ கொண் 
டாட்டமேற்படுகிறது. இதொன்று தவிர, மற்‌: 
நெல்லாத்‌ தொழிலும்‌ உபிருக்கு எளி. ஆகை 
யால்‌ உணவின்‌ கிமித்தமாயுள்ள வேலையினின்றும்‌ 
ஓய்வு பெற்‌ ந உயிரானது எக்கருவிகளிலும்‌ 
சென்று தொழிற்‌ .இிறமையைத்‌ தருகிறது, என்‌ 
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து ஆச்சரியமாகாது. கரணங்கள்‌ தொழிற்‌ 
கூரியன ஆதல்‌,” என்று பரிமமலழகர்‌ குறித்தது 
டு) து மவ. 


- ஆகையால்‌ வயிறு காலியாகி, உயிரானது 
இனப்பாறும்‌ பொழு? தீம்‌ அன்மாத்தனமா 
கிய காமங்கள்‌--தவம்‌, தியானம்‌, கடவுள்‌ வழி 
பாடு, என்பனவும்‌--கல்வி பயிலுவது பிழைப்பு 
கான தொழில்‌, எல்லாமும்‌ செய்வதற்கு உரித்‌ 
தான பொழுதாகும்‌. காலையில்‌ உண்ணாவிரதம்‌ 
மகாண்டு, தண்ணீசைமட்டில்‌ உயிருக்கு ஆகச 
வாக வைத்துக்‌ கொண்டு, காமக்களை யெல்லாம்‌ 
செய்து முடிப்பது தர்ய ஒழுக்கம்‌, என்று 
மீ வதாந்தம்‌ ே பாதிக்கி ன்றது. முற காலதஇல இது 
வரைக்‌ குருகுலம்‌ சேர்த்து, ௮ங்கே குரு அவர்‌ 
க *உபநயகம்‌” என்ற முறைப்படி. மாணவர்‌ 
களாக ஏற்றுக்கொள்ளும்‌ 2 .து, அவர்களுக்கு 
உக்கரவிடப்படும்‌ கியமங்களில்‌--6மாத்ருதேவோ 
பவ?” என்று ஆசம்பிப்பதில்‌--**அ'2பரசாந காம 


| குரு” தண்ணீ மாத்திரம்‌ சாப்பிட்டுக்ககொண்டு 
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வேலைகளைச்‌ செய்‌--என்று வரும்‌ கட்டனக்கு 
இதுவே கருத்து. உடல்‌ ஈலத்தின்‌ நுட்பங்களை 
யும்‌, பச, சீரணசக்கு, முதலானவற்றின்‌ தத்து 
வங்களையும்‌, ஈன்கு அறியாத பிற்காலத்‌ துப்‌ பண்‌ 
டதா, இதற்கு **அசமாம்‌ செய்து, சாமங்களைத்‌ 
துலச்கவேண்டும்‌” என்று பொருள்‌ கூறுகரா 


கள. 


காலையில்‌ உண்ணாவிரததீதுடன மேவலைக 
ளச்செய்யும்‌ பழக்கமுள்ளவ.27 கல்வி, தவம்‌, 


தொழில்‌, இவற்றில்‌ மன்மை பெறுவா. 


இதனால்‌, தொழில்களை முடித்துவிட்டு, 
௮ப்பாலேதான்‌ பகலில்‌ முதன்முதல்‌ உணவு. 


கொள்ளவேண்டும்‌." இது இயற்கையுமாகும்‌. 


இதற்கு மற்சரார்‌ நியாயமும்‌ உண்டு உட 
“லில்‌ பரம்துநிற்கும்‌ கசடுகளை சுருசுருப்புடன்‌ 
உயிரானது அப்புறப்படுத்தின பின்புதான்‌ நற்பசு 
உதிக்குடி, என்று நிரூபித்‌ இருக்கி2ராம்‌ அல்லவா? 


அப்படி, உடலின்‌ கசடுகள்‌ £க்கப்பட்டு, உட லும்‌ 
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மனமும்‌ கீரமலமாயு, பசிவருவதற்குத்‌ தகுதி 
"யாயும்‌, ஆகவேண்டுமானால்‌, கஸசதீது, அல்லது 
தொழில்‌ புரிவதுதான்‌ இயற்கையான உபாயம்‌, 

இவற்றினால்‌ உயிரின்‌ மர்தகுணம்‌ நீக்கி, சுருசுரு. 


ப்பு உண்டாகின்றது, 


தொழில்‌ யாதொன்றும்‌ செய்ப மனமில்லாத 
வன்‌, என்னசெய்.பவேண்டும்‌? பிக தி சாப்பிநிவதை 
முந்திய சாப்பிட்டால்‌ என்ன? என்று (2கம்க்‌ 
கலாம்‌. நியாயம்‌ என்னவென்றால்‌, ௮வன்‌ மற 
றவரைவிட, இன்னும ௮ இக 2 உரம்‌ காக்கமேவேண்‌ 
டும்‌, ஏமினன்றால்‌, அவன்‌ சும்மாயிருப்பதால்‌, 
அவன்‌ உயிரானது சிறிது மர்தமாக2வதான்‌ 
உடலைச்‌ சுத்தம்‌ செய்யும்‌, அதனால்‌ ௮வமவலை 
முடிச்து, பளி உண்டாவதற்கு அதிக நரம்‌ பிடி. 
க்கும்‌, 

பசியென்ற தீ கிளம்பாமலாவது, அது மர்த 
மாயாவறு, இருக்கும்‌ 2பாது உண்டால்‌, எனன 
குற்றம்‌? உணவானது ப்படி உண்ணு சவா னைக்‌ 


ட்‌ * ஒ 5 6 னு அ] ன தண 
கெடுக்கும்‌, என்பதுதான ற்றி அவதார்தி 


௦0 110711 மீ 
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முதநால்களில்‌ ஒன்ரான தைத்திய உபநிஷித்‌ 
இல்‌, உணவுக்கு **அச்கம்‌”” என்ற பெயா்‌ என்‌ 
வர்ததென்ற கேழ்விக்கு பதில்‌ சொல்லுவதில்‌, 
உணவானது உயிர்களால்‌ உண்ணப்படுவது மாதி 
இரமல்ல, உணவு உயிர்க*£--சேரய்மூலிமாக 
-.-உண்ணுவதாலும உண50௮/ அக்௩.2 ரான ழி] 
(கசால்லத்‌ தகும்‌ ௪ ன்று வாணி இரு க்கிறது. 
எங்கும்‌ திை இர இருக்‌ கும்‌ கடல 1ட்ட. ன்மையானது 
உணவிலும்‌ உண்டு, அல்லவா? அதை நெரிதப்‌ 


பி உண்டால்‌, அது சும்மாவிரிமர? 


ஆலை, அ) இக (ீந.ரம்‌ ஒருவன்‌ வலையில 
(ய இருச்துவிடுவானாகில்‌, அதனால்‌ பசி தடைப்‌ 
படும்‌, அதற்கு பதிலாக, களை, மயக்கம்‌, முத 
லிய அவகுணங்கள்‌ ஏற்படும்‌. அப்படி தேர்ந்‌ 
தால்‌, அதற்குப்‌ பரிகாரமாக, இளைப்பாற 2வண்‌ 
டும்‌. அதன்பின்‌, மருந்தில்லா பைத இய” 
நூலில்‌ வர்ணிக்கப்படும்‌ நரபிஸ்சானம்‌ முதலிய 
ஏதாவது ஒன்றைச்செய்வதும்‌ ஈலம்‌. ஒருக்கால்‌ 


சதோய்‌்சசெய்யக்‌ கூடு 


அடிவயிற்‌ இல மலமிரு 5 து, 
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மாதலால்‌. (வஸ்து? என்ற முறைப்படி அதன 
4 [்‌] ச 4 உ ௮. உரு 
வாயில்‌ தண்ணீரை உளளுக்கு வாக்கக்கா 


ண்டு, அதல்‌ மலம்‌ கழிப்பதும்‌ நலம்‌. 


அ.இக:2ரம்‌ வேலைசெய்யாமல்‌, நிதான 
மாக வேலைசெய்‌௯ நிறுத்தக்கொண்டாள்‌, ப 


வருவது தடைபடமாட்டாது. 


சு, மயக்கம்‌, துயரம்‌, பரபமப்பு, மட்டில்‌ 
அடங்காத களிப்பு, இவற்றில்‌ பசிவசாது, உண்‌ 
ணவும்‌ கூடாது. உண்டா, உணவு உடலில 
ஈஞ்சாகும்‌, 
இங்கே பசியைப்பறறி மக்கள்‌ சொண்டிரு 
க்கும்‌ மிகத்தவமுன எண்ணங்களை ச்சொல்லி, 
அவற்றைக்‌ கண்டிக்கத்‌ தகும்‌. 
பதியென்பது கா, மயக்கம்‌ பலகீனம்‌, 
முதலிய குறைகளை உண்டுபண்‌ ணுசிமன்றும்‌, அக்‌ 
குல்‌ றகளாமில?ய பகியை அறிய 2வண்டு2மன்‌ 
றும்‌, பலர்‌ எண்ணுகிறார்கள்‌. இதுமிகத்‌ தவறு. 


௪ * $ “5 * ஓ 
இதனாலேதான்‌ உலகில்‌ அளவற்ற சாயும்‌ துன 
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பழமும்‌; அற்ப ஆயுளும்‌, மடமையும்‌, சீ ண்ணி 
றர. ௮வகுணங்கரும்‌, மலிக்‌ இருக்கின்‌ றன. 
அ௮றிவின்மையும்‌, அதனால்‌ ஏற்பதும்‌ இீயசெயல்‌ 
களு2ம), துன்பத்துக்கு மூலம்‌. 

ேவறுலா, பசிசியன்பது வயிற்றைப்‌ பிழி 
க்குவது போல்‌ உணரப்படும்‌ உணாச்சு, என்‌ 
பார்‌. .பசியானது துன்பம்‌ தருவதல்ல இன்ப 
மே தருவது, என்பது உண்மை, பசியைத்‌ தம்‌ 
மில்‌ கண்டு, ௮தன்‌ சொரூபம்‌, குணம்‌, இவற்றை 
அறிக்தவர்‌ இப்படி2ய போதித்திருக்கருரகள்‌. 
:புதித்திரு” என்று யோகிகள்‌ கூறுகிறார்கள்‌. 
இது இன்ப2ம தருவது, துன்பம்‌ தராது, என்‌ 
பது வள்ளுவனார்‌ குறளா லய காணப்படும்‌. 
இதைய மேல்சாட்டு யோக, எட்வர்டு 
இமசயோல்‌ புரிண்ட்டன்‌ என்பவா, விரித்துச்கூறி 
பிருக்கிரார்‌: இடைவிடாது சோயின்மை, இன்‌ 
பம்‌, ஆன்மானுபவம்‌, இவற்‌?ராடு வாழ3வண்டு 
மானால்‌, எப்‌?2பாதும்‌ சிறி து பட௫ியுட'2ன £2ய 


ஒ 99 4 
வாழ,” எனறு. 
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சுமுத்திற்குக்‌ தீழாக உணரப்படுவன ஒன 
றும்‌ பசியின்‌ குறியாகாது, என்று மனதில்‌ 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 

மேல்குறித்த அடையாளங்கள்‌ யாவும்‌ 


சேரரயின்‌ குறிக 2ள--பசியின்‌ குறிகள்‌ அல்ல. 


சாப்பிட உட்கார்ந்ததும்‌ உணவு ரு௫ிகசமா 
ய்த்‌ தோன்றுமானால்‌, ௮துமவ பசியிருப்பதற்கு 
அடையாளம்‌, என்று பெரும்பாலார்‌ மஇிக்கின்‌ 
ரூர்கள்‌. இதுவும்‌ அறிவின்மை 20. ப௫.2வறு, 
ச௬வை?வறு. சுவையென்னும்‌ அறிவு ல்ம்புலன்‌ 
களில்‌ ஒன்றாகும்‌, ௮து இயற்கைவாம்வில்‌ 
நமக்கு அனுகூலமாயிருக்கும்‌. செயற்கை வாழ்‌ 
வில்‌ அது ஈமக்குப்பகையாக மாறிவிடுகிற௮. 
பல ஆண்டுகளாக ழுநறி நிலைத்த அஜீர்ண காயு 
ள்ள ஒருவன்‌, செயற்கை முறைகளால்‌ ரகச 
மாய்ச்‌ சமைக்கப்பட்ட உணவை உண்ணத்துவ 
ங்கினால்‌, உடமேே தன்‌ சகோயை மறர்து, ஒரு 
முழூவயிற்‌ றளவு உண்டுவிடுவான்‌. ஆகையால்‌ 
உணவு ருயாயிருக்கிறது, ்‌  என்பதுகொண்டு 
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பசியை நிச்சயிப்பது, பகைவனை மர்திரியாகவைத்‌ 
(.] * ௮.) _ ட 
துக்கொள்ளுவ2த ஆகும்‌. 


6 சு ட்‌ ட்‌ அரன்‌ உ ௫ ட்‌ 

பசி வந்து கொண்டிருக்கும்‌ 2 பாது, மற் மழு 

அடையாளமும்‌ காணப்படலாம்‌ ௮ கரா வதறு 
4 | $ ஓஒ “6 

வாயிலும்‌ பற்களிலும்‌ ஊச்தை படிவம்‌ த. 


கரலையில்‌ பல்துலக்கி, வாய்சுத்தம்‌ செப்திருந்தா 





௮ம்‌--உண்ணாமலமட்டில்‌ இரு்தால்‌--இப்படி. 
சேருவதுண்டு. அதனால்‌ மறுபடி. சுத்தம்‌சய்ய 
வேண்டிவரும்‌. இப்படிக்கு ஏன்‌ மநருகிறது, 
என்ருல்‌, உடலில்‌ அளவுக்கு.2மல்‌ கசடுகள்‌ 
கெருங்கியிருப்பகாலே2 ப, என்று அறிய 2வண்‌ 
டும்‌. பசிகொல்லாமை எனும்‌ கெறியை அறியாது, 
அதை அவமதித்து வாழ்பவன்‌ உடலில்‌ கசடு 
கள்‌ ௮ன்றன்று வெளி2பஞ௫ுமல்‌, உள்ளே2ய 
தங்கி, அதஇகமாகிக்கிடக்கும்‌, அப்படிக்கானவன்‌ 
பிற்பாடு, பசிசகொல்லரமை நெறிக்கு வந்தால்‌, பசி 
வக்து, அது ழற்றிக்கிகாண்டிருக்கும்‌ மேரத்தில்‌ 
அக்கசடுகளில்‌ திறிது வெளிப்படும்‌. இது நல்‌: 


ல 25. இப்படிக்குக்‌ காணப்பட்டால்‌, இதுவரை 
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நாம்செய்த தவறுகளுக்கு மாராசு, இனியாவது 
ஈல்லொழுக்க த்தில்‌ நின்று, ஈலம்பெற 2வண்டும்‌, 
எனறு மன உதி சசொள்ள வேண்டும்‌. உப. 
வாஸ தத்துவம்‌” என்னும்‌ நாலில்‌ இதை இன்‌ னும்‌ 


விளக்‌ குவோம்‌. 


குறளாசிரியா **அருர்திய தற்றது போற்றி” 
என்று குறித்த கருத்தை இதுவசை வாணித்‌ 
தோம்‌. இப்படி வள்ளுவனார்‌ நூலில்‌ குறித்த 
ருப்பது இதை எழுது2வாருக்குக்‌ தெரியவரும்‌ 
முன்னாடி ய, இதே கருத்தை இர்ழூலின்‌ முதற்‌ 
பதிப்பில்‌ வார்ணித்ததண்டு. இதனால்‌ எழுது 
வோரின்‌ சொச்ச அனுபவமும்‌, வள்ளுவனூா, 
பரிமல கரா, இவர்கள்‌ கண்ட உண்மை 


பு, ஓன்றாக அமைத்தது, என்று காணலாம்‌. 


.... பசியானது மேற்கண்ட குறிகளால்‌ வந்்‌இ 
ருப்பதாகச்‌ தெரிதா லும்‌, ௮து உண்மையான 
பசிதா௭ு, என்று காணுவதற்கான வேறுலெ 


இலக்கணங்களும்‌ உண்டு. 
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| 9 டட ட்‌ 
அவையாவன, வாயில்‌ எச்சில்‌ ஊறுதல்‌, 
சுவையறிவு ஸாத தலிகமாயும்‌ கூரமையாயும்‌ 


ஆதல்‌, மனத்‌9தனிவு, என மூன்று. 


எச்சில்‌ என்பது, வெளிய துப்புவதற்கான 
$ீரல்ல. உணவை வர £2வற்கும்‌ பொருட்டு, முன்‌ 
வத்துகிற்கும்‌ உயி2ர ௮, என்று அறியத்தகும்‌. 
உணவானது வபிற்றுக்குள புகுவதற்கு ஏற்ற 
தாகும்பொருட்டு, முதலில்‌ அதை எச்சிலில்‌ கலக்‌ 
கவண்டும்‌, என்பது கடவுளின்‌ அமைப்பு. இல்‌ 
லாவிட்டால்‌, உணவான உடற்கருவிகளுக்குத்‌ 
துன்பம்‌ தரும்‌) முடிவில்‌ நஞ்சாகவும்‌ மாறும்‌. 
இதை *(மமன்றுண்ணல்‌” எனும்‌ அவ்தியாயத்‌ 
இல்‌ காண்க. 

இதனால்‌---எ.ச்சில ஊறுவதால்‌--உயிரானது 
உணவை ஏற்றுக்கொண்டு, அதைத்‌: தன்மயப்ப 
டுத்த சித்தமாயிருப்பதாகக்‌ காண£?வண்டும்‌. நற 
பசியினுல்ைதான்‌, உணவைத்‌ தன்மயமாக்கும்‌ சக்தி 
வாய்ந்த எச்டில்‌ ஊறும்‌, மற்ற?பாது ஊறும்‌ 


எச்சிலானது வேறு, என்றும்‌ அறிய 2வண்டும்‌. 
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ட்‌ ஒ 4 * ர ர்‌ [௮௦] “9 டி 
மேலும்‌ நலல்‌ எச்டில்‌ ஊறும.2பா௦த,; உடல 


நலத்துக்கு மாறில்லா உணவில்‌ விருப்பமும்‌ 
உண்டாகும்‌. ௮ வாவருக்குப்‌ பழக்கமுமாள உண 
வுகளி ற்குள்‌ எது ஸாத துவிகமான3?தா,;---உட, 
லின்‌ ஈ.ரம்புகள்‌, மூளை, இவற்றிற்குக்‌ துன்பம்‌ 
தராத?தா--.அதனிடமே விருப்பம்‌ வரும்‌. 
இல்லாவிடில்‌, ஈற்பசி வரவில்லையன மிக்கத்‌ 
தகும்‌. ஸா தீதுவிசமான உணவென்பது எல்‌ 
லாம்‌ சுவையற்றவை, என்‌3$ற மனிதர்‌ நினைக்க 
ரூர்க்ள்‌. நற்பசியில்லாகவாகளுக்கு அவை சுவை 
பற்நவையே. உப்பு, புளி, மிளகாய்‌, கடுகு, 
பெருங்காயம்‌, வெங்காயம்‌, வெள்ளைப்பூண்டு, முத 
வான மசாலைகளால்‌ தீட்டப்பட்ட உணவுகளே 
அவருக்குப்‌ பிரியம்‌. நற்பசியுள்ளவனுக்கு அப்‌ 
படிக்கலல. ஏனென்றால்‌ ப௫ி மய அவலுக்கு 
மசாலை சாமான்களாகிறது. இசனலை ௮வன்‌ 
உண்ணும்போது சுவையினபத்தையும்‌ பெறுகி 
ரன்‌. மேலும்‌ மற்றவரைவிட உயாவான சுவை 


பின்பத்தைப்‌ பெறுகிறான்‌, என்‌ மிற காணப்படும்‌. 
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பதிகால்லா விரத2ம அறத்தின்‌ முதற 
படி, என்பதை நன்கு உணர்த்தும்‌ பொருடு, 
வதா$த நூல்களின்‌ கருத்தைச்‌ செசொல்‌ ஓ 
(2வாம்‌. 

பசவத்‌ சேதையயெனும்‌ நாலில்‌, ஸத்குருவாக 
வந்த கண்ணபிரான்‌, சீடனான மாச்சுனனுக்கு 
“இவவுட2ல மகத்இசம்‌; * இதை அறிகின்ற 
வன்‌, (அதாவது, தொழிற்படுத்‌ தும்‌ சகுஇயுள்ள 
வன்‌) நானே,” என்றும்‌, **எவவுயிரிற்‌குளளு ம 
நானே உயி2ரன்னும்‌ தீயாகப்‌ பு.குச்திருக்கி 
றேன்‌; என்னுடைய ஸர்நிதான பலத்தினா லை 2ய, 
பிராணன்‌, ௮பானன, என்னு: சக்இகள்‌ தம்‌ 
தொழில்கக£ச்‌ செய்கின்றன,” என்றும்‌, உப 
தேடத்திருக்கிமுர்‌. இது2பான்ற உப:2த.சங்க 
ளால்‌ அறியக்‌ கிடைப்பது யாதெனில்‌, “௨௭, 


சை அவ அதனக ப தெெய்யயு வய ப ௮ அப்த சை அனனைககளாள்‌ கை அவையவை மனதவைகை யல்‌ பவஒதக எசானனகையட உர்‌ 


அத வகஷவ கை அரகய ஆடு அவமலளாளாகாகளாகைவ அனை அ அவவாகைவ னாக: பலன அவனக்‌ கலை மை வெ அதவணைதளகுயடு , பலவகை அர 


& ஞானம்‌, யோகம்‌, பக்தி, உயர்தர நற்குணங்கள்‌, 
இவற்றைப்‌ பயிரிடும்‌ நிலம்‌ போலாவதால்‌, க்ஷத்தி 
ரம்‌ என்று உடலைக்‌ குறிப்பிடுவது தகுமென்று 


காண்க. 
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உயிர, மன்ம்‌, பஞ்ச பூதங்கள, எல்லரமு5 ஈ௪ 
னுக்கேதான்‌ சோர்தம்‌, என்ப2த. உடலை 
நரமென்்‌2ற எண்ணுவது '2பால2வ, அது நம்‌ 
முடையது, என்றெண்ணுவதும்‌ தவறு, என்று 
இதனுல்‌ ஏற்படும்‌. உணவை உயிர்த்தி2ப ஜீர 
ணமாக்குவதாவ, படியன்பது கடவு 2ள--அ௮வ 


என்றும்‌ எடைக்குக்‌ பகி 





சது சொருப2ம 
யைக்‌ கொன்றால்‌, ௮து கடவுளை எதிர்த்த குற்‌ 
றமாகும்‌. இதை இன்னும ஆராய்‌ 2வாம்‌. 


- பிசாணன்‌, அபானன்‌ - என்னும்‌ இரண்டு சக்‌ 
இகள்‌ உயிரின்‌ முக்கியப்‌ பிரிவுகள்‌ , அவவிர 
ண்டி லு, இரண்டாவதான அபானமன முதன்‌ 
மையானதென்று சொல்ல32வண்டும்‌. அதெப்‌ 


[] ௪ உச ௮] ட்‌ 
ம. மபயென்பதைப்‌ பார்பம்‌பாம்‌, 


௮பானன்‌ எனபது உடலைச்‌ சுத்தமாக 
கும்‌ தொழில்ச்‌ செய்வ து: கடுகைப்‌ போக்கு 


அதன்‌ ?பரில்தான்‌ பிராணசகி பொன து, உண்ட. 
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உணவைச்‌ சுமந்து, ௮சைச்‌ தனமழயமாக்கக 


கூடும்‌, 


இவ்விரண்டு தொழிலிலும்‌ இணைக்கப்பட்டி 
ருக்கும்‌ உடற்‌ கருவிகளின்‌ அமைப்பு, இயலபு, 
தொழில்‌ முறை, முதலான நட்பங்களை மனிதன்‌ 
அறியான்‌. மிகமிகப்‌பெரிய பட்டங்களையும்‌ பதவி 
களையும்‌ தாக்கி நிற்கும்‌ டராகடாகள்‌” கூட. 
இதை அறியார்‌. இவாசளில்‌ ராய்ச்சிக்கார.ரா 
பூள்ளவா, இன்னும்‌ ஆராய்ச்சி செய்துகொண்டு 
தானிருக்கிறாகள்‌. தட்டலைந்து தவிக்கிறார்கள்‌. 
அ௮ச்தரககமான உண்மைகளை இன்னும்‌ ௮றிய 
வில்லை, என்றைக்கும்‌ அறிய£வ முடியாது, 
என்று வாயாரச்‌ செல்‌ ௮ வாரும்‌, அவர்களில்‌ 


உண்டு. 


௬ 


இன்னெரு விசேஷம்‌. இக்கருவிகள்‌ எல்‌ 
லாம்‌ தமக்குத்‌ தாமாக2வ தொழில்‌ பு ரிவது 
போல்‌ காணப்படுகின்றன. மனிதன்‌ இவற்றைத்‌ 


தொழிலில்‌ ஏவவாவது, நிறுத்தவாவது, முடி 
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யாது, உண்மையில்‌ இவை தாமாக வேலை 
செய்யவில்லை. அண்டகச?ன இவற்றைத்‌ தொழி 
ற்படுத்துகரென்‌. இதனால்‌ ஈன்கு விளங்குவதெ 
ன்னவென்ரறால்‌, உட.லாரவது, உயிராவது, கமத 
ல்ல உணவை உண் ணுபலா 'நரமல்ல, கடவுளே; 


சரான்பன. 


நமதல்லாத ஒன ஈமதென்று ஈரம்‌ அபி 
மானித்து, ஈம்‌ ஆசைகளுக்கு இரையாக்கி, அத 
னால்‌ உலக வின்பங்கமா2ய புசிக்க. மூபற்சிக்கி 
ரோம்‌. மற்ற இன்பங்களில்‌ ஈமக்கு வேட்கை 
பூம்‌, ஆவேசமும்‌, அதிகமாவதற்குக்‌ காரணம்‌, 
சுவையின்பத்தில்‌ ஈடுபடுவ?த, பசிகொல்லாமை 
யால்‌, சுவையின்ப ஆசையை அடக்கியாளுபவ 
னுக்கு மற்ற ஆசைகள்‌ வசப்படுகின்றன,-*₹ஜிதம்‌ 
ஸர்வம்‌ ஜிசத ரஷஸே”--என்று ஸ்ரீமத்‌ பாகவதம்‌ 


உபதேதிக்கிற து. 


நா.சாயஷணேபடிஷத்தானது இதையே இன்‌ 
னும்‌ அழுத்தமாகச்‌ சொல்லுகிறது. அது கூறு 
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வதாவது: உணவை உண்ணுகிறவன்‌,, மனிதன 
ல்ல, கடவுள, என்பது. பதியை கோக்கரமல 
உண்ணுவது உண்‌ ணுகிறவனை விலக்குவதாகும்‌, 
உண்‌ ணுகிறவன்‌ ஈசுகையால்‌ அவனன்றி உண்‌ 


6 ்‌] 
ணப்படுவது உணவல்ல, சேரமயயாம. 


பசகொன்றவன்‌ உணவின்‌ நிமித்தமாயும்‌, 
மற்ற இன்பங்களுக்காசவும்‌ உயிரின்‌ சக்தியை 
மிதமில்லாமல்‌ செலவிடு றவான. ப௫ிகொல்்‌ 
லாதவனே, அ௮-ச்சக்தியை ம்தப்படுத இ “அபே 
நியதாஹாரா; ப்‌. ராணான்‌ ப்சாகணைஷு ஜுஹ்‌ 
வதி,” “2 வறு சிலா உணவறத்தினால்‌ உயிரின்‌ 
சக்தியைத்‌ திரும்பவும்‌ உயிருக்கே சேரும்படி. 
செய்கிராகள்‌,” என்‌ றபடி--ஈலமடைகிறான்‌. 
இதனால்‌ அவ ன கடவுளின்‌ இருவருளுக்குப்‌ 
பாத்திரமாகி, கோயின்மை, நீண்ட ஆயுள, மன 
த் தூய்மை சோராமை சல்‌ 2லாரிணக்கம்‌, நல்ல 
றிவு, கடவுளிடம்‌ அன்பு, உயிர்களிடம்‌ தயவு, 
முதலான பெரும்‌ ம்பறுககப்‌ பெறுகின்றான்‌. 


இீதையில்‌ சொல்லிபிருச்கும்‌ பாசங்களில்‌ இதை 
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பும்‌ ஒஷ்முசச்‌ சொல்லியிருக்கன்றது. மேற்க 
ண்டவை யாகப்‌ பயன்கள்‌. இவவறத்தை கமுவவிட்‌ 
டால்‌ எல்லா நலதிதினின்றும்‌ நழுவி, ப விலங்குக 
ளுக்கும்‌ தாழ்ந்தவராவோம்‌. ஏனென்முல்‌, வில 
ங்குகள்‌, சுயேச்சையாக, இயற்கை வாழ்விலிருக் 
கும்வரை, இவ்வறத்தினின்றும்‌ சுவறுவது தடை 


யாது; பாரக்கலாம்‌. 


அன்றன்று உண்ணப்படும்‌ உணவானது முற்‌ 
றிலும்‌ உடம்பை விட்டு அற்றுப்‌ 2பாவது எப்‌'2பா? 
பட வருவது எப்போ? இர்த வினாக்க ளுக்கு உத்‌ 
தரம்‌ கூறுவது இனி. எளிதாகும்‌. 


பெரும்பான்மையோருக்கு, இனம்‌ ஒரு 
மேக சாப்பாட்டில்‌ உண்ணப்படும்‌ உணவானது 
அற்றுப்போய்‌, ஈற்பசவசு, அறுபது நாழிகையும்‌ 
தேவை; அதாவது இனம்‌ ஒரு வேளையே ௮வா 
சாப்பிடத்‌ தகும்‌ என்று தெளிவு. மேலும்‌ 
அவர்‌ நடுப்‌ பகலி2லா, பிற்போதி2லா, ஏதாவது 
குறிப்பிட்ட ஒர சேரத்‌ இல்‌ பிரதிதினம்‌ சாப்பி 
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டலாம்‌. இப்படிச்‌ செய்தால, *4மலம்‌* வைத்து 
ண்ணேல்‌,” என்னும்‌ கட்டவாப்படி ஈடப்பவரா 
வா்‌. ஏனென்முல்‌, ௮ன்றன்றுணவின்‌ மலம்‌ மரு 
- நாள்‌ காலையில்‌ கழி, சாபபிழிம்‌ நேரத்திற்குள்‌ 
பசி உதிக்கும்‌, ௮ இகாலையில்‌ வயிற்றுமலம்‌ 
பான வாயிலாக ஒழிக்கப்பட்டு, மற்ற மலங்க 
ளும்‌, மூச்சு, வியாவை, மூத்திரம்‌, என்ந வகை ப 
களாய்‌ நடுப்பகல்‌ வரையுள்ள காலத இற்குள்‌ கழிக்‌ 
கப்படும்‌, இதனால்‌ பகல்‌ 15 நாழிகைக்குத்‌ தூய 
பசி உண்டாகும்‌. ஈல்ல ஜீரணசக்‌ இ வாய்த்த 
ஒருவன்‌, தன்னால்‌ எளிதில்‌ ஜீரணமாக்கக்‌ கூடிய 
அளவையே உண்‌ ணுவானாகில்‌ அவன்‌ தினம்‌ 
ஒர வேளை சாப்பிட்டால்‌ உயாவு, என்று இதனால்‌ 
அறிந்தோம்‌, 
எளிதில்‌ ஜீரணமாக்குமளவாவது, உணவை 
ஜீசணிக்கும்‌ வலைதவிர, அவனது மற்ற 2 வலைக 
- ஞக்குப்‌ போதிய சக்தியை மீதப்படுத்‌ இ, நிதானிக்‌ 
கப்படும்‌ உணவின்‌ அளவு, என்பதை மறக்கக்‌ 


கூடாது. 
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பகசூற்‌ பா தில்‌ உழைத்துப்‌ பிழைக்க 2 வண்டிய 
ஒருவன்‌ இவ்வுண்டியை சாயங்காலம்‌, அல்லது 
இசவில்‌ கூடியசீக்கிரமாக உண்ண. மேண்டும்‌” 


இதன விரிவைப்‌ பின்‌ ஒரு அதிகாரத்தில்‌ காண்௯. 


உணவை மிதமாக உண்ணும்‌ பொருட்டும்‌, 
அது சரியாக ஜி சணமாகும்‌ பொருட்டும்‌, உணவின்‌ 
ஒவ்‌9வாரு கவளத்தையும்‌ நன்ராக மென்றுதான 
விழுங்க (வேண்டும்‌. மெல்லுவதின்‌ பயனாவது, 
வாயின்‌ எச்சிலில்‌ உணவானது கரைந்து, தன்‌ 
சுவையை இழந்து போவ 2த. ஆகையால்‌ அத 
அளவுக்கு மெல்ல?வேண்டும்‌. இதன்‌ விரிவை 


அடுத்த அத்தியாயத்தில்‌ காண்க, 


மேலும்‌ இப்படி உண்‌ ணும்போது ஒரு 
ஏப்பம்‌ வரும்‌. இவ வேப்பத்‌ 2தாடு சாப்பாட்டை 
நிறுத்தவேண்டும்‌. இதுவ முன்‌ சொல்லிய ஜீசண 
சக்தியின்‌ நிதானம்‌, இப்படி சாப்பிட்டு, மறுபடி 
வயிறு காலியாகி; ப௫ியும்‌ வச்தால்‌, இசண்டாம்‌ 


கடவை முன்னிலும்‌ பா இபளவாய்‌ சாப்பிடலாம்‌, 
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ஆனால்‌ இரவில்‌ சாப்பிட்டு, உட மன படுக்கலா 


காது. சுமார்‌ இசண்டு மணி25ரம்‌ விழித்திருக்க 


மீவண்டும்‌. 


இனம்‌ மூன்று தடவை சாப்பிடுகிறவன்‌ 
சோக, அதாவது சோயாளி, என்று பழமொழி. 
இறுவர்‌ தவிர, மற்றவர்‌ இரு 2வஃக்கு2மல்‌ 


உண்ணப்படாது. 


இவ்வதிகாரத்தின்‌ கருத்து ப சித்திரு? 
என்ற வசனத்தில்‌ அடக்கமாகும்‌, படு வர்து 
உண்‌ ணுதல்‌, பசியளவுக்கும்‌ குறைவாய்‌ உண்ணு 
தல்‌, இரண்டும்‌ சோந்து பட கொல்லாமை விர 
தமாம்‌, ப௫சியாகிய த, இதனால்‌ உடம்பினின்‌ 
௮ம்‌ அகலாமல்‌, எப்‌ போதும்‌ எரிந்‌து:கொண்டிரு 
க்கும்‌, அத்தீமீய உயிராகையால்‌, இதனல்‌ உயி 
சான பூர்ண சக்இ£யாடு விளக்கும்‌. தகோய்க 
ளுக்கு இடங்‌ கொடாமலும்‌ அத்தி:2ய நம்மைக்‌ 


கரக்கும்‌. 
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முக்கிபமான குறிப்பு:- மித உணவினால்‌ 
2சாயின்பை சித்திக்கும்‌ எனறு செொல்லியிருப்ப 
இன்‌ கருத்தாவது: ஏற்கன2வ உடம்பில்‌ சக 
சமாயிருக்கும்‌ சோயச்‌ சாக்குகளால்‌ ஏற்படக்‌ 
கூடிப கோய்கள்‌ தவிர, மற்ற நோய்களை மட்டும்‌ 
தான்‌ அவ்வாறு தடுக்கலாம்‌, என்று கொள்ளத்த 
கும்‌. இயற்கை முறைகளில்‌ அடிவைத்த முதல்‌ 
நோய்கள இல்லாமல்‌ வாழலாம்‌, என்று சொல்‌ 
ல்த்தகாது, பசி கொல்லாமை சகோன்பை முன்‌ 
அவமதித்து வரத தீவினையால்‌ வரும்‌ நோய்க 
இயற்கையான வைத்திய முறைகளால்‌--மரு து 
கள ஒன்றும்‌ உண்ணாமல்‌--தீரத்துக்‌ மகொண்டு, 
இயற்கைப்படி வாழ்வு நடத்திக்‌ கொண்டும்‌, 
தேவையானகாலம்‌ செலுத்தி விட்டால்‌, கோயின்‌ 
மையை அடையலாம்‌. இயற்கைக்கும்‌ செயற்கை 
க்கும்‌ முத்‌ ஹிலும்‌ பகையாதலால்‌, செயற்கை 
வைத்தியத்தை எ நாளும்‌ ை கக்கொள்ளலாகா) 
அதை விலக்கினலருக்‌2க இயற்கையில்‌ நலங்கள்‌ 


பலி க்கும்‌, 
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ஓந்தாவது அத்தியாயம்‌. 
மென்றுண்ணல்‌. 


உணவானது பூரீணமான பக்குவம்பெற்று, 
அசன்‌ சத்துக்கள்‌ வேறு, மல: வராகி, உடம்‌ 
பின்‌ உருப்புக்களில்‌ ம ௪ரும்‌ பொருட்டு, நரம்‌ கவ 
னிக்கசவண்டிய பசித்து வீணால்‌, குை றத்துண்‌ 
ணல்‌, என்ற ஒழுக்கங்கமா, முன்‌ ௮ இகா.ரத்தில்‌ 
வாணித்‌ தாம்‌. பின்னும்‌ கரம்‌ செய்ய வண்டி 
யத இரண்டுண்டு. மென்றுண்ணல்‌ ஒனறு; உட 
ம்பின்‌ உணவை சீரணமாக்குவதற்குப்‌ போதிய 


கேரம்‌ உயிருக்கு ஓய்வு தருவது மற்ிருான்று. 


மமன்றுதான்‌ உண்ண வேண்டும்‌, என்பேன்‌ 
என்றால்‌, உணவை சரணம்‌ செய்வதில்‌ மெல்லு 
வத முதற்‌ பகுதி. முதற்‌ கோணல்‌ ழுத்றுங்‌ 
கோணல்‌. சோணவேலையாகயெ மெல்லுசல்‌ என்‌ 
பது தவறினால்‌ அவல்மவலையின்‌ மற்தப பகுதி 
களும்‌ குறைவுபடும்‌, என்பதில்‌ 6ய2ம கிடை 


யாது, 
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உணவை எ இர்‌சகொண்டழைத்‌ து உடலுக 
குள இட்டுச்‌ சசல்வதற ககன்‌ 2ற, வாயில்‌ எச்சில்‌ 
ஊறுகிறது. பசி முற்றிய பின்‌? பூ சரண சக்தி 
வாய்ட்து எச்சில்‌ ஊறும்‌. இத்‌ 2தாடு உணவானது 
ஒக்கக்கலக்க2வண்டும்‌. இதன்‌ பொருட்டு உணவை 
வாயில்‌ நிறுத்து, ௮சைக்க வேண்டும்‌உணவு இயற்‌ 
கையிலுள்ளபடி, கெட்டியாக இருக்தால்‌, ௮தை 
மெல்லவேண்டிவர௫ூம்‌, அப்படி மெல்லுவதால்‌ 
௮து போதுமான நேரம்‌ வாயில்‌ தங்கும்‌. இது 2வ 


வாய்ப்பக்குவம்‌ எனபது. 


உணவை விழுக்வெட்டால்‌, அதன்‌ சரண 
வேலை நம்முடைய சுவாதீனத்திலில்லை. சீசண 
வலையில்‌ ஈம்‌ பொறுப்பில்‌ கடவுளால்‌ விடட்பட்‌ 
டிருப்பது வாய்ப்பக்குவ'2ம, ஆசையால்‌ அதை 
நாம்‌ பூர்த்தியாகச்‌ செய்வது மமது கடமை, நம்‌ 
கடமையை சாம்‌ செய்யாமல்‌ நரம்‌ பாதொரு பய 


னையும்‌ எதிர்பாரக்கலாகாது. 
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மேலும்‌ மெல்லாமல்‌ உண்ணுவதால்‌ உண 
வின்‌ மிதம்‌ தெரியாமல்‌ ௮திகமாக உண்ணுவதும்‌ 
நிச்சயம்‌, மிதம்‌ தவறினால்‌ மலச்சிக்கல்‌, அஜீர 
ணம்‌ முதலி.ப எல்லா நோய்களுக்கும்‌ இடமுண்‌ 
டாம்‌. சென்று உண்ணுவகில்‌, குறைவான 
உணவை உண்ணுவதற்கு அதிகமான சேரம்பிடிக்‌ 
கும்‌. இதனால்‌ உண்ணுவதாலுள்ள சுவை இன்பம்‌ 
௮.இகம்‌. இன்பம்‌ அதிகரிக்கவும்‌, துன்பம்‌ நீங்க 
வும்‌ மமன்றுண்ணால்‌ உபாயமாயிருக்கிற அ. 


ஒரு கவளத்தை குறைந்தது 40 தடவை 
மமல்ல வேண்டும்‌ என்று கணக்கிட்டி ரக்கிருர்கள்‌. 
சுவையானது உணவினின்றும்‌ மறையும்வரை 
மேன்று அப்பால்‌ விழுக்குவது உத்தமம்‌, திலா 
100 தடவை மென்று, அப்பால்‌ விழுங்குகிறார்கள்‌, 
சிலநாள்‌ இப்படிப்‌ பழகினால்‌, அதன்பின்‌, மெல்லு 
வதற்கு நம்‌ முயற்சி அ தவையிலலாத நிலைவரும்‌. 
தேன வயான அளவுக்கு மமல்படாத உணவை 
விழுங்கக்கூடாதபடி வாயில்‌ நிறுத்தும்படிக்கான 
ஒரு சக்தியானது தொண்டைப்புறத்தில்‌ காவலாக 
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ஏற்படுகிறது. அதன்‌ பிறகு மென்றுண்ணல இய 
ந்கையாக ௮மைம்துவிடு!்‌, 

மெல்லப்படாத உணவு சரணக்கருவிகளுக்கு 
சங்கடத்தையும்‌ ௮தஇக சேலையையும்‌ தரும்‌. 
போதய எச்சிலுடன்‌ கல*த உணமவ அக்‌ கருவி 
களுக்கு இல சரயிருக்கும்‌. கெட்டியான உண: 
வல்லாமல்‌, மெதுவாயாவது, கீசாகவாவது, உளள 
உணவுசளே ஈநன்றல்ல. ஆஷல்‌ அவற்றை வாயில்‌ 
போதிய 2கரம்‌ நிறுத்து, சரவினல்‌ பக்கத்துக்குப்‌ 
பக்கமாக அசைத்துத்‌ தள்ளித்தள்ளி, 2பாதுமான 
எச்சிலுன்‌ கலக்கவிட்டு விழுங்க?வண்டும்‌. 
பால முதலிபவற்றிறகு ௦ இர்த விதி ஏற்கும்‌. 
உப்பு உறப்பு முதலிய சுவைகள்‌ தலைசயடுத்இரு£்‌ 
தால்‌, மெல்லுவது சடினம்‌. இவற்றைக்‌ தணிக 
கவண்டும்‌. ஸாத்துவிகமானவைக ள (மென்‌ 
அண்ணலுக்கு உத்தமம்‌. 

“மருந்தில்லா வைத்‌ இயம்‌” என்ற நூலில்‌ 
சமையலின்‌ ஒழுங்கைப்பற்றிய அத்தியாயத்தை 


யும்‌ பராக்க, 
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ஆறாவது அத்தியாயம்‌, 
உண்டபின்‌ வேலை செய்தல்‌. 


உண்ட உணவு சீரணமாக வேண்டுமானால்‌, 
உண்ட முதல்‌ சமரா ஒரு யரமப்பாது--ஏழ மை 
நரழிகை--ஓப்வு வேண்டும்‌. அதற்குள்‌ உரணாத்‌ 
தின்‌ கடினமான பகு தி முடிவடையக்கூடும்‌. அசி 
உரம்‌ முழுவதும்‌ மன இனலாவது, உடம்பிறாலா 
வது வேலை செய்யாதிருப்பது கடமை. பிற்பா 
டும்‌ மிதமான '2வலை2ய செய்பத்தகுக்தது. காலி 
வயிற்றுட'2ன 2ய கடினமான 2 வலை செய்யலரம்‌. 
ஒரு வைத்திய நிபுணர்‌ இசன்‌ உண்மையை ௮டி 
பில்‌ விவரித்தபடி 2சாதத்தறி4தரா. அவா தம்‌ 
இரண்டு நரய்களுக்கு: ஒருநாள்‌ காலையில்‌ போது 
மான உணவு கொடுத்து, ஒன்றை வீட்டில கட்டி, 
மற்ரொன்றைச்‌ தன்‌ வண்டியினபின்‌ ஓடிவாச்‌ 
செய்து தொழின்‌ முறையில்‌ தான பார்க்க 2வ.ஸ்‌ 
டியவரைக்‌ கரண வண்டியில்‌: சென்றா. இப்படி 


ஓ 9 | உ 9 * * 
சுமார்‌ இரண்டசை மணிப்‌2பாது கலாதது பெறத்‌ 
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றபின்‌, விடுவர்‌, இரண்டு காய்ககாயும்‌ கொன்‌ ற 


அவற்றின்‌ இறைப்பைசளைச்‌ சோதனை செய்கார்‌. 
விட்டில்‌ நிறுத்தப்பட்ட ராயின்‌ இரைப்பையா 
னது 1 பினும்‌ சாலியாகியிருர்கது. மற்டிருன்‌ 
மின்‌ இலசப்பையில்‌ இது உண்ட மாமிசத்துண்டு 
களும்‌ உருக்‌ கிழங்குக்கரியும்‌ மாமுது குறை 
யாது, இருக்கக்‌ கண்டார. இதனாஷ்‌ கஸாத்தும்‌ 
(ஆ * (21) * உட | ஆ! ்‌] , 

கொழிலும்‌, சாரணச்துச்குதி தடையாகுமமனறு 
பெறுகிறோம்‌. இவ்‌ வாலாருனத; இதற்குச்‌ 
சுமா எழுவது ஆ ்சிகளுறு முன்‌ ௮ மெரிச்க 
வை்தியரான டாக்ட? பேஜ்‌ என்பவர்‌ எழுதிய 


இயற்கை வைத இப நாலில்‌ வாணிக்கப்பட்டது. 


மமத்கண்டவர்‌ நூலில்‌ இன்னொரு ஆச்சரிய 
மான கதையும்‌ : காணப்படுகிறது. மவட்டையாடு 
வதில்‌ பிரியமும்‌ பழக்கமும்‌ ள ஒரு கனவானு 
பைய வேட்டை .சாயானது, காலையில்‌ தன்‌ உடை 
யவர்‌ வேட்டைக்குப்‌ ட்‌ :பாகரு.ரா இல்லையா? 
என்ற விவரத்தை முன்னறி£துகொண்டு, வேட்‌ 


டைச்குப்‌'2பாவதுண்‌ டென்று சரிந்த ர்‌, அனறு 
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கரலையில்‌ எவவளவு உபசரரல்கள்‌ செப்தாலும்‌ 
உணவைத்‌ தொடாமல்‌ 2வட்டைக்குப்‌ போகு 
மாம்‌. நகீவட்டை, முடிர்து, வீடுவர்து, இஃப்‌ 
பாறுதான உண்ணுமாம்‌. இல சமபம்‌ எஜமானர்‌ 
தாம்‌ வேட்டைக்குப்‌ போவஇல்லை பால நடித்து 
நாயை வஞ்சித்து ௮தை உண்ணும்படி செய்து 
விடுவார்‌. ஆனல்‌ உணாமிவூக்காமல்‌ 2வட்டைத்‌ 
குப்‌ போனமபாது காயானஅ '8வட்டையில்‌ காட்‌ 
டிய இறமையையும்‌ மீராத்தியையும்‌ழ உண்ட 
அன்று காணப்பட்ட குறைகயும்‌ உத்‌ 2தடுத்து 
அவர்‌ நாயை வஞ்சிக்கிற முயற்சியை விட்டுவிட்‌ 
டார்‌. இதனால்‌ இயற்கை அறிவுள்ள விலங்குகள்‌ 
2 வலை முன்னிருக்க, உணவு உண்ணச்‌ ௪ம்மதிக்‌ 
கிறதில்லை, என்று காணலாம்‌. வேலை செய்ய 
வண்டிய அவடியம்‌ உள்ள ஒருவன்‌ உண்ணா 
மல இருந்து, வேலையை முடித்துக்கொண்டு 
அப்பால்‌ கா தீர்த்துக்கொண்டு, உண்‌ ணுவமித 
முறை, தீராதபக்ஷம்‌, மிகச்சிறிய ௮ளவு உண்ண 


லாம்‌. 
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தனம்‌ ஓஒ வை, உமைப்புக்கடன்கள4 
6 ஓ. இட ர்ச்‌ 0 பப உக வாச்‌ 





மிசலுதிஇயான பின்‌ அதாவது பிழ்பகலி.2லா, 


௮ஸ்கமித்‌ தர... உண்‌ ணுவறு மிகவும்‌ உயரிய 


ப்‌ மக்கம்‌. 


£டித்த இருமல்‌, இழைப்பு, சீசழிவு, முத 
லான ஆம்ரத சோய்களுக்காளானவர்‌ இதே பழக்‌ 
கத்தைக்‌ கொண்டு நோய்‌ நீங்கி, உடல்‌ நலமும்‌, 
ஆபுள வளர்ச்சியும்‌ பெறலாம்‌. மற்றப்படி இவாக 
ஞக்கான வைத்திய விவரங்களை “மருந்தில்லா 


வைத்திய” நாலில்‌ காண்க. 


பகல்‌9பொழு து உண்ணா விரதமிருக்து, அஸ்‌ 
கமித்ததும்‌ உண்ணுவதை அனுஷ்டித்த ஒரு கூலி 
யாள்‌, அறுபது வயது சென்றும்‌ இட2தகத்அட. 
னிருக்‌ ௪, வாலிபரைக்‌ காட்டிலும்‌. லு இகக்கூலி 
சம்பா இக்கப்‌2 பாதிய மாதா! வேலை செய்துவத 

- உண்மை வசலாறு, இல ஆண்டுகளுக்கு மூன்‌ ஒரு 


ஈண்பர்‌. சொல்லக்‌ தெரியவர்தது. அவர்‌ தம்‌ 
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பிகாவானவா உத்து யாக முறையில்‌ ற்றுப்பிப 
பாணம்‌ செய்தசிபாது தேரில்‌ கண்டறிர்தது. 


இ 3) 7 ௪ | - ்‌்‌ ்‌ 
இதுமாதார ௮.கா அனுஷடிக்கிறாகள, 


ன * “9 உ 3 * 
ஒருபோது உண்ணு வான !2 யாகி, என்‌ 

* ஓ * இடி ௪ ஆ ஓ த 
னும்‌ வசனத்தையும்‌ பாரக்க, சக்த ௮ இகப்பறித 


துவது ஐஒருணவிலுல்‌ நிச்சயம்‌. 


ஒரு பாது உண்‌ ணுவதில்‌, இடைப்‌ 2பாழு 
இல்‌, பசிகாணும்போது சிறிது பளியாத:2மார, 
ஒரு கிச்சிலி அல்லது வாழைப்பமம்‌, ஒரு இள 
நீரின்‌ தண்ணீர்‌, முதலிய மிக இ2லசான உணவு 
இசண்டொரு தடவை எடுத்‌ துக்கொள்ளலாம்‌. 
மேல்‌ சொல்லியவற்றில்‌ ஏசாவது ஒன்றை2ய 
அப்படி உண்ணலாம்‌, 

சத்துணவு, சமையலின்‌ ஒழுங்கு, இதுபோ 
ன்ற மற்ற விவரங்ககா மமற்‌ குறித்த **மருர்‌ 


இல்லா வைத்திய” நூலில்‌ காண்க. 
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ஏழாவது அத்தியாயம்‌, 
பூர்ணசக்கிச்‌ சுருக்கம்‌. 
1, பூர்ணசக்கு, இக பா சாதனம்‌, 
2, இயற்கை இனபம்‌ சக்தி கிரைவினால்‌ 
வரும்‌. 
5, இயற்கை தெறிபி.ஷல்‌ சக்த மிகப்‌ பெற 
ஷா ம ட்‌ 
4. மருந்தின்மை, பசி மீகால்லாமை இவை 


(இ): ] ந க (தெ றி , 


2. பல அனண்டுகளாய்‌ நடத்தின இயற்கை 
ன்‌ 


நெறியின்‌ பயன்‌ சல நானாயச்‌ செயற்கை வைத்‌இ 
பத்சால்‌ கெடும்‌, 
த ்‌்‌ “5 ஒ* 4 * 
0, இயற 2௦௦0 நம்பி ம 09). சைவிடப்படாரர்‌. 


2. உட லுயிர்சகளின்‌ '2தவைகளரில்‌ உணவ 


சைப்பட்டது. 


8. ஒளியும்‌ காற்றும்‌ உயிருக்கு உணவு. . 
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9. தொழிலும்‌ ஓபவும்‌ சமப்பட்டரீல்‌, கோ 
யின்மை தானே வரும்‌. 

10. உயிரின்‌ தொழில்களில்‌ சசடுகளை ர்ச்‌ 
த்தஃல தேக்கியம்‌. 

11, மலம்‌ வைத்துண்டால்‌, சுசடிகள்‌ குவி 
யும்‌. 

12 தியளவு உண்ணுவது சாமானியர்‌ வழி; 


0 * ௫ உ 
சேவையளவு கண்டு உண்ணுவது மேலோர்‌ வழி, 


18. வெற்‌? றப்பம்‌, இரைப்பை காலியான 
தைக கு திக்கும்‌. 

14. காலி வயிற்றில்‌ உயிர்‌ இ௯ப்பாறும்‌, 

15. உயிர இனைப்பாறினல்‌ சக்தி பரவும்‌, 


16. தொழிலில்‌ பெரிது, உணவைக்‌ தன்‌ 


ம.பமாச்சல்‌. 
17. சக்கு மிகு தியாலே சய பதியை ௮௪, 
16. ( வலைப்பொழுதுல்‌, நீ2.7 உணவு. 
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ற்கு 
10” கிர்மலமான உடம்பில்‌ பகி உணரப்‌ 
படிம்‌. 


20. மிசுரம்‌'2பறிக்குப்‌ பச தாமகித்து வரும. 


மதுமாயு ப்‌ இருக்கும்‌. 


21, வழிதப்பி உண்‌ ணுகிறவ னுக்கு உணவு 


அட ப்‌ 
டு யானும்‌. 


22. கலா, துயரம்‌, பரபரப்பு, அதிகக்‌ 


களிப்ப,--இவ ற்றில பத மறையும்‌, 


29. வயிற்றில்‌ உணசப்படுவது படியின்‌ 


குறியாகாது. 

24, உப்பில்லா உணவும்‌ நற்பசியினைலை சுவை 
பெறும்‌, 

25, ப௫ுகொல்லாமை உயரிய  வள்வி, 


கொல்லுதல்‌ கொடிய துசோகம்‌. 
20, ஒரு பொழுது ஊண்‌ போதுமானது. 


2, இசவ பசித்தால்‌ அரை வயிறு உண்‌, ப 
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௦0 


295, உரின்‌ இருப்‌ இயைக்‌ குறிக்ஞும்‌ ஏப்‌ 
பத்தோடு நில்‌. 
29. வாய்ப்‌ பக்குவம்‌ ஒன்‌'2ற ஈமது மிபாறுப 
பில்‌ உளளது. 
ப 
90. வேட்டை நாயின்‌ மதி நமக்கும்‌ ஈல்‌ 
்‌ ்‌] உட்‌ ட்‌ ்‌] 
ல2த. 'வலை முன்‌ இருக்க), இறிதுக்கு. மல 
உண்ணாதே. 


31. நோயில்‌ உணவு ஈஞ்செனக்‌ கொள, 


5௮. இயற்கை நம்பி, இன்ப மெய்துக, 


இருத்தும்‌: பக்கம்‌ 42, வரி 6-ல்‌ அசைக்க 
வேண்டும்‌ என்பதன்‌ பின்‌ வாக்ய முடிவுப்‌ பிளா 
அரியை அமைத்துக்‌ கொள்ள 2வண்டும்‌. அசன்‌ 
பின்‌ 2வறு வரக்இியம்‌, 


அ ஏழு! ௮௧௦௮௯௮ உ எல ல 


ஜனமித்தரன்‌ பிரஸ்‌, பு.துக்‌2காட்டை. 
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நீ பி] ே டு | 
ஜனமிதீ தரன்‌. 
பொதுவாக தச ஈலத்தையும்‌, முக்ய 
மாக புதுக்கோட்டை ச்மஸ்கான மேம்‌ 
பாட்டையும்‌, மதாபிவிருத்தியையும்‌ பாஷா 
பிமானத்தையும்‌, . சாஜீய விடுதலையை ' 
யம்‌ கருதி உழைக்கும்‌ சேதேசய மூணாம்‌ 
சமழுறம்‌ தற?்ச வாசப்பக்கிய்தை. "இன்‌ இ 
ஒவ்வெரு ஆடவரும்‌, 0 பெண்டிரும்‌ ௪ ரகர. 


காசாகச்‌ 'சரரிம்‌ த கொள்ளுங்கள்‌. ஜன மிதி ்‌ 

்‌ இரனைப்‌ படித்து கல்வி, 8 கள்வி, ஒழுக்கக்‌ 

| சில்‌ சிறர்து விர ளங்குங்கள்‌. | 
| ப 

|. சந்தா விபாம்‌. 

ஒரு வருடத்தி நிறு .. உள்சாடு க ட. 

தபாற்‌ கஉ.லியுடன்‌ 5. ளிகாடு ர. 7; ப 

1 

சன்‌ ச்காப்பி [க்கு த ௦-...2--.0 ப 

9) ப 

விலாசம்‌ ஜனமி ழ்‌ தி ரன்‌ | 

ட்‌ பு.துக2சாட்டை. - 1 


8 
ணிக்கை கைகளை வைகம்வவைகரய் க்க ணைகை வண்கை ைை தா, நி 


நனமிதி தன்‌ த்த ரி! ன்‌ ரர ர்‌ [77 டை 
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